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VPELJAVA CIRKUŠKIH VEŠČIN V POUK ŠPORTNE VZGOJE 




V magistrskem delu smo obravnavali cirkuške veščine in cirkuško pedagogiko. Opredelili 
smo ključne pojme in se pri tem osredotočili predvsem na predstavitev cirkuških veščin in 
njihovih vplivov na posameznika, posebej na njegove gibalne sposobnosti. Predstavili smo že 
obstoječo veljavo cirkuške pedagogike v slovenskem šolskem prostoru in smiselnost vpeljave 
cirkuških veščin v pouk športne vzgoje. 
Ob pregledu literature smo ugotovili, da se temeljna izhodišča cirkuške pedagogike in športne 
vzgoje smiselno ujemajo in dopolnjujejo, nismo pa našli kvantitativnih raziskav o pozitivnih 
vplivih cirkuških veščin na posameznika, kar otežuje vpeljavo cirkuških veščin v redni pouk 
športne vzgoje. Učitelji športne vzgoje med študijem na Fakulteti za šport ne pridobijo znanj 
za samostojno poučevanje cirkuških veščin, zato predpostavljamo, da jim primanjkuje znanj 
za njihovo kakovostno poučevanje. Namen naloge je predstaviti cirkuški veščini žongliranje z 
različnimi pripomočki in akrobatiko, pri kateri smo se osredotočili na gradnjo človeških 
piramid, ter postopke poučevanja za vsako posebej. Pri didaktični razčlenitvi smo upoštevali 
didaktično načelo postopnosti, v katerem si naloge sledijo od lažjih do težjih do želenega 
cilja. Dejavnosti z vsakim pripomočkom smo uvrstili v posamezna vzgojno-izobraževalna 
obdobja v osnovni šoli, ki so najprimernejša za poučevanje posamezne veščine. Naloge so 
opisane po naprej začrtani strukturi (namen, navodila za izvedbo in napotki za učitelja), 
kompleksnejše pa so tudi predstavljene s slikovnim gradivom (fotografije). 
Predstavljene naloge so le osnova za poučevanje cirkuških veščin. Cirkuška pedagogika ni le 
gibalno učenje cirkuških veščin, temveč tudi učinkovita metoda uresničevanja socialno-
pedagoških ciljev pouka. Na področju cirkuških veščin je še veliko prostora za kvantitativne 
raziskave vplivov posameznih veščin predvsem na gibalni razvoj posameznika, možnost 
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In this master thesis circus skills and circus pedagogy are introduced. We defined key 
concepts where we focused on presenting circus skills and their influence on an individual, 
especially on his/her motor abilities. We presented the already existing value of circus 
pedagogy in Slovenian schools and why we should include circus skills in physical education. 
On the basis of studied literature, we found correspondence between basic principles of circus 
pedagogy and physical education. However, we didn't find any quantitative research about 
positive influences of circus skills on individuals, which in turn makes the introduction of 
circus skills in physical education difficult. During their studies at the Faculty of sport in 
Ljubljana, physical education teachers do not acquire enough knowledge about circus skills 
and its benefits to be able to understand and introduce these methods in their future classes. 
The purpose of this master thesis is to introduce circus skills of juggling with different props 
and acrobatics with the focus on how to build as well as how to teach building human 
pyramids. Through the didactic analyze we considered the didactic principle of gradualness, 
where practices develop from easier to harder to accomplish desired goals. All the different 
activites with the props were planned out according to how appropriate they were for 
educational purposes. We also classified them for specific educational phases for primary 
school classes. Practices have the forward set structure (purpose, performance instructions and 
instructions for the teacher), more complex practices are also represented by pictures.  
Represented practices are just the basis for teaching circus skills. Circus pedagogy is not only 
physical learning of circus skills but also an effective method of achieving social-pedagogic 
goals of lessons. There is a lot of possibilities for quantitative research in the field of circus 
skills and their influence on motor skills. The possibility of including circus skills in school is 
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Skozi zgodovino so imeli cirkusanti in akrobati status, primerljiv s čarodeji in čudodelci, 
znanje cirkuških veščin pa je bilo vedno zavito v tančico skrivnosti. V zadnjih 50 letih se je s 
pojavom sodobnega cirkusa, vzpostavitvijo cirkuških šol, vpeljavo cirkuških veščin v vzgojo 
in izobraževanje ter pojavom svetovnega spleta status cirkusa popolnoma spremenil. 
Cirkus nam je zdaj vsem poznan in le malokdo v zahodnem svetu še ni bil na cirkuški 
predstavi, predvsem pa je znanje cirkuških veščin postalo dostopno vsem. Veliko osnovnih in 
nadaljevalnih elementov žongliranja, akrobatike in ravnotežnih veščin je dostopnih na 
spletnih portalih, šolani cirkusanti izvajajo različne delavnice in cirkuške veščine poučujejo že 
v šolah. Z naraščajočo dostopnostjo cirkuških veščin se je začelo tudi preučevanje njihovega 
vpliva na posameznika v gibalnem in predvsem socialnem kontekstu. Področje, ki preučuje te 
vplive in jih v praksi uporablja, se imenuje cirkuška pedagogika. Na temeljih cirkuške 
pedagogike so po svetu nastali mladinski in socialni cirkusi. 
V Sloveniji ima cirkuška pedagogika svoje korenine na Pedagoški fakulteti Univerze v 
Ljubljani, kjer jo na smeri socialne pedagogike tudi poučujejo kot izbirni predmet 
(Predstavitveni zbornik univerzitetni študijski program prve stopnje socialna pedagogika, 
2018). Zunaj prostorov fakultete je gonilna sila cirkuške pedagogike v slovenskem prostoru 
Slovensko združenje za cirkuško pedagogiko Cirkokrog (Debenjak, 2017). 
Ob vse večji popularizaciji cirkuških veščin so te dobile svoj prostor tudi v slovenskem 
šolskem prostoru, kjer jih najdemo v neobveznem izbirnem predmetu šport, namenjenem 
učencem drugega vzgojno-izobraževalnega obdobja (Kovač, 2013). Uvrščene so v sklop 
športne dejavnosti, usmerjene predvsem v razvoj koordinacije gibanja, ravnotežja, 
natančnosti in ustvarjalnosti. S tem se je povečala potreba po poznavanju poučevanja 
cirkuških veščin med športnimi pedagogi in vprašanje umestitve cirkuških veščin v pouk 
športne vzgoje ter druge organizacijske oblike, kot so športni dnevi, šole v naravi, interesne 
dejavnosti, podaljšano bivanje oziroma poskusno uvedeni razširjeni program, ki jih osnovna 
šola ponuja učencem. 
Namen magistrske naloge je predstavitev cirkuške pedagogike, cirkuških veščin in njihovega 
pomena za otrokov gibalni razvoj. Z opisom cirkuških pripomočkov in didaktičnih postopkov 
pri poučevanju cirkuških veščin, ki so v pomoč učiteljem, želimo prikazati njihovo smiselno 
umestitev v pouk športne vzgoje in v druge športne dejavnosti, ki jih ponuja šola. Osredotočili 
smo se predvsem na postopek poučevanja posameznih veščin, saj smo predpostavili, da 
navkljub vse večji popularnosti cirkuških veščin in celo njihovi že obstoječi delni vpeljavi v 
šolski prostor s predmetom neobvezni izbirni predmet šport učitelji športne vzgoje nimajo 





1.1 Opredelitev cirkusa 
Opredeliti, kaj cirkus je, je zelo zahtevna naloga, saj nekaj tako starega, spreminjajočega se, s 
toliko različnimi področji in tako zabrisanimi mejami težko uokvirimo v rigiden okvir 
enoznačne definicije. Lahko naštejemo nekaj značilnosti cirkusa in njegove pojavne oblike, ne 
moremo pa ubesediti  tiste napetosti, ko si celotna dvorana želi, da cirkusantu točka uspe, ko 
vsi zadržujejo dih ob akrobatskih vragolijah, čeprav bi od strahu najraje umaknili pogled, 
vendar ga enostavno ne morejo, ko je nekemu vsakdanjemu predmetu vdahnjeno življenje ali 
ko zagledamo nasmeh otroka, ki se je po urah vadb končno naučil tako želenega novega trika 
z žogicami. Vse to je cirkus. 
Cirkus je čaroben, saj gledalca popelje v neznani, še nikdar videni svet, na mejo mogočega.  
Schnapp (2000, v Mikič idr., 2009) pravi, da je cirkus zmes čutne realnosti in umetniške 
fikcije, da je povezava med telesom in umetnostjo z duhom ljudske tradicije. Mikič idr. 
(2009) navajajo prepoznavne cirkuške značilnosti, kot so okrogla arena, živali, blišč in klovni, 
vendar hkrati dodajo, da Bolton (2004) opozarja, da je za vsako značilnost možno najti 
odstopanje ali izjemo. Cirkus ima moč, da lahko vedno znova fascinira in v gledalcu zbudi 
slast in zavist hkrati ter tako človeka (gledalca) sooči s spoznavanjem lastnih strahov, obenem 
pa ukvarjanje s cirkusom omogoča posamezniku preseganje določenih telesnih in psihičnih 
omejitev (Mikič idr., 2009). Da bi lahko bolje spoznali cirkus, moramo najprej poznati 
njegovo zgodovino. 
 
1.2 Zgodovina cirkusa 
Čeprav so se cirkuške veščine pojavile že v starem Egiptu in antični Kitajski, jih vse do leta 
1768 nihče ni združil v eno samo predstavo in za predstavo uporabil ime cirkus. Cirkus v 
latinščini pomeni krog, obroč, tekmovališče v krožni obliki (Snoj, 2016). V Rimu se je beseda 
cirkus uporabljala za dirkališča, na katerih so prirejali dirke s kočijami, podobne tistim na 
grških hipodromih (Cartwright, 2013). Bolton (2004) dodaja, da so poleg dirk v rimskih 
cirkusih prirejali tudi gladiatorske igre, kjer so se pojavili akrobati, žonglerji in krotilci živali.  
Cirkus je nastal leta 1768 v Angliji, kjer je Philip Astley ustanovil jahalno šolo, v kateri je 
dopoldne učil, popoldne pa nastopal, tako da je izvajal različne jahalne vragolije. Nastopal je 
v okroglem prostoru, ki ga je poimenoval krog oziroma cirkus. S časom je njegov sloves 
spretnega jahalca prerasel sloves učitelja in zato se je začel posvečati samo še nastopanju. 
Najel je žonglerje, akrobate, vrvohodce in tudi klovna, ki je zapolnil čas med posameznimi 
jahalnimi točkami. Tako je nastal tradicionalni cirkus, ki je obstajal kot glavni stil cirkusa vse 
do sedemdesetih let devetnajstega stoletja. Značilnost tradicionalnega cirkusa je, da »vodja 




povezane. Cirkus se je hitro razširil po svetu. Sprva so cirkuške predstave izvajali v začasnih 
lesenih strukturah. Ko je cirkus prišel v Ameriko, so bile Združene države Amerike (ZDA) 
nova, hitro se razvijajoča država, ki ni imela dovolj velikih mest, da bi cirkus lahko uspeval v 
enem samem kraju. Zato so se bili cirkusanti primorani veliko seliti. Tako se je iz čisto 
praktičnega razloga pojavil cirkuški šotor, s katerim je bilo mogoče seliti predstavo iz kraja v 
kraj (Jando, 2017). 
V istem času so se v cirkusu pojavile tudi eksotične živali. To je temna plat cirkusa, saj živali 
živijo v cirkusu v nenaravnem socialnemu in psihološkem okolju, v pomanjkanju zasebnosti, 
podvržene so zelo nasilnim metodam treninga, močnemu hrupu in svetlobi med nastopi ter 
klimatskim pogojem, ki se lahko zelo razlikujejo od njihovega naravnega okolja (Tyson, 
Draper in Turner, 2016). 
Na srečo se stanje po svetu zdaj izboljšuje, saj je že veliko držav sprejelo zakonodajo, s katero 
prepoveduje cirkusom nastope s prostoživečimi živalmi, med njimi je od leta 2013 tudi 
Slovenija (Zakon o zaščiti živali, 2013). 
 
Po prvi svetovni vojni je minilo obdobje predstav, v katerih so akrobati izvajali trike na 
drvečih konjih. Pojavili so se akrobati na trapezu, vrvohodci, klovni, ki so bili tudi odlični 
akrobati, in žonglerji. Največje spremembe so se zgodile v Rusiji, kjer je Lenin nacionaliziral 
ruske cirkuse in ustanovil »Državno akademijo za cirkus in druge umetnosti« (ang. State 
College for Circus and Variety Arts), bolje poznano kot Moskovska cirkuška šola. V ruski 
cirkus so uvedli trening po zgledu športnih telovadcev, pri ustvarjanju predstav so sodelovali 
režiserji in koreografi in izumili so povsem nove cirkuške veščine. Ruski cirkus je kmalu 
prodrl tudi na zahod Evrope in tja prinesel vse svoje novosti. V tem času je bil cirkus v Evropi 
v lasti različnih družin, ki so obupano tekmovale s filmom in se izgubljale v ponavljajočih se 
tradicionalnih točkah. Cirkus se je moral, če je želel obstati, spremeniti (Jando, 2017). 
 
V sedemdesetih letih devetnajstega stoletja je tako v Franciji, Avstraliji, Kanadi in na zahodni 
obali ZDA nastal tako imenovani sodobni cirkus. Sodobni cirkus je sestavljen iz kombinacije 
tradicionalnih cirkuških veščin in gledaliških tehnik, ki skupaj ustvarjajo temo ali zgodbo. V 
primerjavi s tradicionalnim cirkusom se bolj osredotoča na estetiko predstave, značaje 
nastopajočih, zgodbo, glasbo, ki je narejena posebej za predstavo in je lahko igrana v živo, 
svetlobne efekte in na kostume. Sodobni cirkusi imajo predstave v gledališčih in ne v šotorih, 
v predstavah pa izjemno redko nastopajo živali (Jando, 2017). 
 
Sodobni  cirkus je cirkus, ki je trenutno najbolj popularen. Za dober primer sodobnega cirkusa 
lahko štejemo Cirque du Soleil, ki sam sebe opiše z osmimi zanj najbolj pomembnimi 
elementi cirkusa, ki si jih je sposodil delno iz tradicionalnega cirkusa in delno iz drugih 






Eden od glavnih namenov tako sodobnega kot tradicionalnega cirkusa je nastop. Poznamo še 
druge pojavne oblike cirkusa, ki so se z zgodovino spreminjale in ohranjale vse do danes. 
Bolton (2004) govori o amaterskem cirkusu, ki se pojavlja v različnih kulturah. Gre za cirkus 
iz užitka, za cirkus, ki je del kulture. V zadnjih petdesetih letih so se po svetu hitro razširile 
oblike mladinskega cirkusa, ki je preventivne narave, socialnega cirkusa, ki obravnava 
ranljive skupine, in skupnostnega cirkusa, katerega namen je skupnostno delovanje. Področje, 




1.3 Cirkuška pedagogika 
Cirkuška pedagogika je oblika dela z ljudmi, kjer ob učenju cirkuških veščin razvijamo in 
pridobivamo individualne in skupinske kvalitete. Ne pomeni le učenja in poučevanja, temveč 
pomeni spodbujanje dejavnega odnosa do učenja in spremljanje le-tega. Temelji na elementih 
sodobnega cirkusa, dramske in gibalne pedagogike ter interaktivnih iger. Prek učenja 
cirkuških veščin spodbuja kreativnost, spontanost, izraznost, zaupanje v lastne sposobnosti, 
vztrajnost in izboljšuje gibalne sposobnosti posameznika. Je sveža metoda gradnje skupine in 
vzajemnega zaupanja ter učenja medsebojnega sodelovanja in krepi sposobnosti za 
premagovanje osebnih ter skupinskih ovir (Debenjak, 2017; Mikič idr., 2009). 
 
V literaturi se pojavljajo izrazi »socialni cirkus«  (ang. social circus), »skupnostni cirkus« 
(ang. community circus) in »mladinski cirkus«  (ang. youth circus). Meja med njimi je zelo 
zabrisana. Uvrščajo se na amaterski umetniški spekter cirkusa. Prav cirkuška pedagogika pa 
se v praksi izvaja v vseh treh oblikah, to je kot socialni, skupnostni in mladinski cirkus 
(Berden, 2017; Debenjak, 2017). 
 
Berden (2017) socialni cirkus opisuje kot socialno-pedagoški pristop, ki za svoje delo z 
ranljivimi družbenimi skupinami uporablja cirkuško umetnost. Prizadeva si za posameznikov 
osebni in socialni razvoj ter za izhodišča jemlje načela cirkuške pedagogike. Primarni cilj 
socialnega cirkusa je, da se udeleženci med učenjem cirkuških veščin osebnostno razvijajo, si 
izboljšujejo samopodobo in razvijajo zaupanje vase in v druge. Pridobivajo socialne 
kompetence, razvijajo ustvarjalnost in raziskujejo svoj potencial (Social circus glossary, 
2012). 
 
Debenjak (2016) opredeljuje skupnostni cirkus kot področje in vidik cirkuške pedagogike, ki 
si prizadeva ustvariti pogoje za srečanja med ljudmi in spontan nastanek skupnosti, ustvariti 
socialne prostore ter aktivirati avtonomnost, soustvarjanje in aktivacijo posameznikov. 
 
Mladinski cirkus je lahko tako socialni kot tudi skupnostni. Mladinski cirkus je cirkus, v 




umskih in telesnih sposobnosti, družbenih razredov, spolov in ras. Njegov namen je biti 
zabaven, razvijati gibalne sposobnosti, samozavest, ustvarjalnost in socialno vključevati 
otroke (Webb, 2013, v Kiez, 2015). 
 
 
1.3.1 Cirkuška pedagogika v svetu 
Cirkuška pedagogika se je pojavila sočasno s sodobnim oziroma novim cirkusom v 
sedemdesetih letih devetnajstega stoletja. Ta se je osredotočal na prikaz človeških 
sposobnosti, predstavljenih skozi zgodbo. Predstave novega cirkusa so igrali v manjših 
nekonvencionalnih prostorih, zato so bile vstopnice cenejše, kar je pripomoglo, da je cirkus 
postal bližji ljudem, da je odprl vrata skupnosti; vsi so se lahko kar čez noč priključili cirkusu 
oziroma se vsaj naučili določene cirkuške veščine (Candy, 2017). 
 
Danes je cirkus dostopen vsem. Kot navajajo Mikič idr. (2009), je z globalizacijo povezano 
vseobsežno politično, gospodarsko, tehnološko, informacijsko in kulturno povezovanje sveta. 
Po svetu je veliko cirkuških šol, ki združujejo mlade, kulturo in šport, velika večina trikov je 
prikazanih in razloženih na svetovnem spletu, ustanovljeni so nacionalna in mednarodna 
cirkuška umetniška združenja, specializirane šole in programi in izvajajo se tečaji cirkuškega 
izobraževanja.  
Kot smo že omenili, se cirkuška pedagogika v praksi uporablja v socialnem, mladinskem in 
skupnostnem cirkusu, ki so se med seboj povezali v združenja ter organizacije in so razširjeni 
po vsem svetu. Svetovno najbolj razširjen socialni cirkus je Cirque Du Monde, ki je nastal 
pod okriljem kanadskega cirkusa Cirque du Soleil leta 1995 v želji po uporabi cirkuške 
umetnosti v socialne in izobraževalne namene. Danes je prisoten že v več kot 80 državah po 
celem svetu. V Evropi sta najbolj razširjeni mednarodno združenje mladinskih in socialnih 
cirkusov Caravan, ki združuje 28 cirkuških šol in organizacij s celega sveta, od tega 20 iz 
Evrope, in EYCO  Evropska organizacija mladinskih cirkusov. Cilji združenja Caravan so 
zagovarjati in predstavljati pozitivne učinke socialnega in mladinskega cirkusa, razvijati 
inovativne pedagoške pristope v mladinskem in socialnem cirkusu, z mednarodnim 
sodelovanjem omogočiti trajni razvoj organizacij, delujočih na področju socialnega in 
mladinskega cirkusa, vpeljevati cirkuško pedagogiko v vzgojo mladih po celem svetu in 
spodbujati razvoj cirkuške pedagogike z mladinskimi izmenjavami in usposabljanji za 
cirkuške trenerje (About us, what is Caravan, 2018). Namen EYCO je nuditi podporo 
organizacijam, ki uporabljajo cirkus kot orodje kreativnega, umetniškega in socialnega 
razvoja ter predstavljajo lastno državo na tem področju. Cilji EYCO so nudenje podpore 
organizacijam pri strukturnem razvoju, pridobivanju informacij, financiranju, iskanju 
partnerjev in povezovanju z drugimi organizacijami, raziskovanju in objavi rezultatov, 
promoviranju mladinskega cirkusa, vzpostavljanju medkulturnega dialoga in priznavanju 






1.3.2 Cirkuška pedagogika v Sloveniji 
Študentke socialne pedagogike na Pedagoški fakulteti Univerze v Ljubljani so bile prve, ki so 
v slovenski prostor prinesle cirkuško pedagogiko. Z njo so se seznanile leta 2000 v 
Maastrichtu na kongresu mednarodnega združenja za zunajdružinsko vzgojo. Tam so 
spoznale cirkuške pedagoge iz mladinskega cirkusa Eleboog iz Amsterdama, enega prvih 
mladinskih cirkusov v Evropi, ustanovljenega že leta 1949. V naslednjih letih so študentke 
obiskovale različne konvencije, izobraževanja in študijske prakse v tujini ter organizirale 
izobraževanja s tujimi mentorji. Leta 2005 so ustanovile Slovensko združenje za cirkuško 
pedagogiko  Cirkokrog. Združenje Cirkokrog je prostovoljno, samostojno, nevladno 
združenje z nepridobitnimi cilji in združuje cirkuške pedagoge in pedagoginje, mlade, 
mladinske delavce in delavke, ki se ukvarjajo s cirkuškimi dejavnostmi, s katerimi spodbujajo 
kreativno izražanje, občutek povezanosti in sodelovanja, vzgojo, izobraževanje, 
opolnomočenje, promocijo, pomoč in aktivacijo otrok, mladine in drugih skupin. Združenje 
Cirkokrog izvaja različne cirkuško-pedagoške programe in projekte, prilagojene otrokom in 
mladim v šolah, vrtcih, dijaških domovih, vzgojnih in prevzgojnih domovih, mladinskih 
centrih, medgeneracijskih centrih, v azilnem domu in begunskih centrih. Ena izmed 
pomembnejših dejavnosti združenja Cirkokrog je ponudba usposabljanj in izobraževanj iz 
cirkuške pedagogike, namenjenih vsem, ki bi radi cirkuško pedagogiko vnesli v svoje delo. 
Cirkokrog je tudi organizator odprtih srečanj in delavnic za medsebojno deljenje znanja in 
izkušenj. Združenje Cirkokrog je s spodbudo, pomočjo in izobraževanji omogočilo, da se je 
cirkuška pedagogika in uporaba cirkuških veščin pri delu z ljudmi uveljavila v slovenskem 
prostoru v različnih organizacijah in institucijah, ki zdaj izvajajo lastne delavnice in projekte. 
Združenje Cirkokrog je član EYCO (Debenjak, 2017). 
 
 
1.4 Cirkuške veščine 
Cirkuške veščine so temelj cirkuške pedagogike. Aubertin (2013, v Kiez 2015) navaja, da so 
cirkuške veščine most med umetnostjo in športom. Cirkuške veščine, tako kot vsi športi, 
zahtevajo veliko vaje in treninga, vendar za razliko od športa niso omejene z določenimi 
normami in pravili ter kot take omogočajo hkraten razvoj gibalnih sposobnosti in umetniške 
ustvarjalnosti. Potemtakem se vsak dan rojevajo nove cirkuške discipline in v okvir cirkusa 
spada vsaka gibalna dejavnost, ki vsebuje cirkuške elemente. Toda Juvan (2017) nas opozarja, 
da samo to, da ima neka dejavnost prvine ali določene dele, ki so podobni ali celo enaki 
cirkusu, še ne pomeni, da sodi v cirkuške discipline, saj športi z žogo niso cirkuška veščina, 
tako kot cirkuška veščina tudi ni na primer rolkanje in vožnja z bmx kolesom, saj nima s 





Cirkuške veščine so torej veščine, ki so se skozi zgodovino pojavljale v cirkusu, ga oblikovale 
in skupaj z njim nastajale ter zamirale. Vendar ima cirkus tako zabrisane meje in je tako zelo 
odprt in sprejemajoč prostor, da v praksi prihaja do izumljanja vedno novih veščin, ki v njem 
najdejo svoj prostor. Za primer tukaj navajamo projekt belgijske šole Ecole de cirque de 
Bruxelles, kjer so v socialno depriviligiranem okolju ustvarili zmes veščin žongliranja, 
košarke in gledališkega igranja ter jo poimenovali Cirq Basket (Framework of competences 
for social circus trainer, 2011). Za boljše razumevanje in pregled cirkuških veščin je potrebna 
njihova kategorizacija, čeprav jih je zelo težko razdeliti v kategorije, saj se med sabo zelo 
prepletajo. Domnevno prvi, ki jih je poskušal razdeliti, je bil Hovey Burgess leta 1974. 
Navdih jo dobil v Moskovski cirkuški šoli. 
 




Na sliki 1 je prikazana delitev veščin po Hoveyu Burgessu. Razdelil jih je v tri glavne 
kategorije, ki imajo vsaka po tri podkategorije. Podkategorije so od lažjih proti težjim 
razvrščene z leve proti desni. 
Dandanes je kategorizacija po Burgessu (1974) že nekoliko zastarela. Pri pregledu spletnih 
strani različnih cirkuških šol iz celotnega sveta opazimo, da je praktično vsaka šola naredila 
svojo kategorizacijo cirkuških veščin. V magistrski nalogi smo veščine razdelili v pet 
kategorij, v katere smo smiselno umestili cirkuške pripomočke: veščine zračne akrobatike, 
veščine talne akrobatike, veščine ravnotežja, žongliranje in klovnovske veščine. 
Veščine zračne akrobatike so veščine, ki se izvajajo na cirkuških pripomočkih, ki visijo. 
Akrobati vsa gibanja izvajajo nad tlemi. Mednje sodijo »statični in leteči trapez«  (ang. static 
and flying trapeze), »svila«  (ang. aerial silk), »vrv«  ang. (aerial rope), »obroč«  (ang. aerial 
ring), »gugalnica med oblaki«  (ang. cloud swing) in »zibelka«  (ang. aerial cradle) ter še 
mnoge druge.  
Talna akrobatika je temeljna cirkuška disciplina. Skozi leta so cirkusanti razvili različne 
cirkuške pripomočke in discipline za veščine talne akrobatike. Sem spadajo »banquine 
skupina«, ki je sestavljena iz najmanj treh akrobatov  dveh baz in letalca, »ruski drog«  (ang. 
russian bar), »nemško kolo«  (ang. german wheel), »kolo« (ang. wheel) in mnoge druge, tudi 
veščine dinamične ter statične solo, partnerske ter skupinske akrobatike.  
Pri veščinah ravnotežja gre za ohranjanje stabilnega položaja na različnih ravnotežnih 
cirkuških pripomočkih, kot so monocikel, hodulje, napeta vrv, ohlapna vrv, hodilna žoga, 
»najlonska vrv« (ang. slackline).  
Žongliranje je po Burgessu (1974) metanje, lovljenje, »uravnotežanje« (ang. balancing), 
vrtenje, brcanje cirkuških pripomočkov. Žongliramo z žogicami, keglji, obroči, diabolom, 
poiji, kitajskimi krožniki, rožnimi palicami, obročem itd.  
Med klovnovske veščine, kot so improvizacija, pantomima, mimika in vse gledališke ter 
glasbene spretnosti, nismo umestili nobenih cirkuških pripomočkov, saj lahko klovn obvlada 
vse prej naštete veščine ali pa nobene izmed njih. 
 
1.4.1 Pomen cirkuških veščin za otrokov celostni razvoj 
Človekov razvoj ima več razsežnosti. Temeljna področja razvoja so telesni, intelektualni, 
čustveno-osebnostni in socialni razvoj (Marjanovič Umek in Zupančič, 2009). Vsa področja 
razvoja so med seboj tesno povezana, se dopolnjujejo in prepletajo. Spremembe in napredek 
na enem področju vplivajo na spremembe in napredek na vseh ostalih področjih razvoja 






Telesni razvoj zajema spremembe notranjih organov in zunanjih delov telesa ter razvoj 
gibalnih sposobnosti, spoznavni razvoj je razvoj spomina, govora, učenja, presojanja, 
sklepanja in reševanja problemov, čustveno-osebnostni razvoj zajema spremembe v izražanju, 
doživljanju, uravnavanju čustev, odzivov na okolje, socialni razvoj pa zajema spremembe 
komunikacije, socialnih spretnosti, socialnega razumevanja, medosebnih odnosov in vidikov 
vedenja (Marjanovič Umek in Zupančič, 2009). 
 
Cirkuške veščine, podane skozi prizmo cirkuške pedagogike, vplivajo na vsa temeljna 
področja otrokovega razvoja: 
 
Vpliv cirkuških veščin na telesni razvoj: 
 Določene cirkuške veščine nudijo otroku povsem nove telesne izkušnje (Mikič idr., 
2009). Na primer vožnja na enem kolesu (monocikel) je povsem drugačna izkušnja kot 
vožnja običajnega kolesa. Različne igre, ki popeljejo otroka v svet klovna, izjemno 
vplivajo na telesno izraznost, na primer na obrazno mimiko, vadba mimike pa občutno 
vpliva na telesno zaznavanje. 
 Kiez (2015) je v določenem časovnem obdobju preučevala razvoj temeljnih gibalnih 
sposobnosti pri gibanju otrok na šolah, kjer učijo cirkuške veščine pri pouku športne 
vzgoje, in na šolah, kjer cirkuških veščin ne poučujejo. Gibalne sposobnosti je 
definirala kot serijo bazičnih gibanj, ki vsebujejo kombinacijo gibalnih vzorcev dveh 
ali več delov telesa, in jih razdelila na stabilnost s podkategorijama dinamično in 
statično ravnotežje, lokomotorne sposobnosti, ki se nanašajo na gibanje telesa z ene 
točke na drugo v navpični ali vodoravni smeri, in manipulacije, ki se nanašajo na 
gibanja, ki delujejo na določen objekt z močjo in preciznostjo. Ugotovila je, da so 
učenci, ki so trenirali cirkuške veščine, dosegli za 7,9% večji napredek v razvoju 
temeljnih gibalnih sposobnosti, kot tisti, ki pri pouku športne vzgoje niso bili deležni 
treninga cirkuških veščin.  
 Sahm (2000, v Mikič idr., 2009) trdi, da z vadbo cirkuških veščin, še posebej 
akrobatike, učenci povečujejo telesno moč in stabilnost telesa.  
 Cirkuške veščine ravnotežja izboljšujejo ravnotežje učencev, Ballreich (2000, v Mikič 
idr. 2009) pa dodaja, da pri talni akrobatiki učenci balansirajo svoje telo in telo 
svojega partnerja oziroma sta učenca v nenehnem iskanju skupne ravnotežne točke. 
 
Vpliv cirkuških veščin na spoznavni razvoj: 
 Z vadbo cirkuških veščin, z izumljanjem novih trikov, ustvarjanjem kostumov, 
delanjem predstav itd. udeleženci razvijajo ustvarjalnost. 
 Učenci razvijajo problemsko razmišljanje, saj izvajanje cirkuških veščin predstavlja 
vedno nove gibalne probleme. 
 Z nastopanjem in učenjem klovnovskih veščin se učenci učijo improvizacije. 
 




 Mikič idr. (2009) trdijo, da ukvarjanje s cirkuškimi veščinami povečuje samozavest. S 
treningom in vztrajnostjo, ki sta temeljna procesa, prisotna pri  ukvarjanju z določeno 
cirkuško veščino, pride uspeh. Uspeh vpliva na samopodobo, zdrava samozavest pa se 
razvije na osnovi pozitivne samopodobe.  
 Mikič idr. (2009) nadaljujejo, da v cirkusu lahko eksperimentiramo s svojo identiteto, 
se postavljamo v različne vloge in preizkušamo različne cirkuške veščine ter tako 
spoznavamo samega sebe. 
 Učenci se z vadbo cirkuških veščin učijo poguma in koncentracije, saj so s hojo po 
vrvi, rolaboli ali hodilni žogi ves čas soočeni s strahom pred padcem.  
 Sahm (2000, v Mikič idr., 2009) navaja, da cirkuške veščine vplivajo na raziskovanje 
meja, saj pri cirkuških veščinah hitro trčimo ob lastne meje. Prav to je potencial 
cirkuške pedagogike, saj otroci zelo radi preizkušajo lastne meje brez strogih navodil 
staršev. Šele ko spoznajo lastne meje, jih lahko sprejmejo. Meje niso toge in so 
spremenljive.  
 
Vpliv cirkuških veščin na socialni razvoj: 
 Bolton (2004) poudarja, da je prednost cirkusa pred drugimi športi, da je cirkus 
zabavna dejavnost, ki ne vsebuje tekmovanja, temveč temelji na sodelovanju in 
medsebojni pomoči. 
 Ker je bil cirkus že od nekdaj multikulturen, eksotičen in internacionalen, vpliva na 
sprejemanje drugačnosti. Poleg tega pa že same cirkuške dejavnosti, na primer 
klovnstvo, močno odstopajo od običajnega, zato v cirkusu enostavno ni prostora za 
sovraštvo do drugačnosti (Mikič idr., 2009). 
 Z vadbo cirkuških veščin učenci razvijajo zaupanje, saj so pri akrobatiki pogoste vaje, 
kjer je eden izmed udeležencev v zraku ob podpori partnerja ali skupine.  
 Pri izvajanju partnerske akrobatike prihaja do intenzivnejšega telesnega stika med 
udeleženci kot pri drugih športnih disciplinah, zato se učenci učijo spoznavanja meja 
svojega telesnega prostora in sprejemanja dotika drugega (Mikič idr., 2009). 
 Z vadbo cirkuških veščin prihaja do prepoznavnosti in rušenja ustaljene skupinske 
hierarhije, saj pridejo v cirkusu do izraza tudi najmanjši udeleženci, ko na primer 
stojijo na vrhu piramide (Sahm, 2000, v Mikič idr., 2009). 
 
Vplivi žongliranja na različna področja razvoja so podrobneje opisani v poglavju 3.3. Ob 
pregledu literature opazimo, da je bilo opravljenih že veliko kvalitativnih raziskav, ki 
preučujejo pozitivne vplive cirkuških veščin, obstaja pa veliko pomanjkanje kvantitativnih 






1.5 Problem in cilji 
Zaradi vse večje dostopnosti in popularnosti cirkuških večin ter prepoznave pozitivnih 
vplivov, ki jih imajo cirkuške veščine na posameznika, te postopoma vstopajo v šolski 
prostor. To pa zahteva od učitelja športne vzgoje, da postane vešč poučevanja različnih 
cirkuških veščin. 
Učitelj športne vzgoje v Sloveniji ima sicer možnost, da pridobi ustrezna znanja iz cirkuške 
pedagogike (sam s pomočjo svetovnega spleta ali z vključitvijo v izobraževanja Cirkokroga), 
vendar mora, da lahko kakovostno vodi cirkuško-pedagoški proces, tudi sam biti vešč osnov 
cirkuških veščin, poznati metodične postopke učenja ter znati iz posameznih vaj razbrati in 
primerno uporabiti športno-vzgojni ter socialno-pedagoški kontekst.  
Cilji magistrskega dela so zato: 
 predstaviti posamezne cirkuške veščine in pripomočke in njihov vpliv na gibalni razvoj 
otrok, 
 opisati metodične postopke učenja posameznih cirkuških veščin in 






























2. METODE DELA 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. Uporabljamo deskriptivno metodo dela. Predstavili 
smo cirkuški veščini žongliranja in akrobatike ter postopke poučevanja za vsako od njiju. Pri 
veščinah žongliranja smo predstavili vaje za usvojitev temeljnih gibanj z naslednjimi 
pripomočki: rutkami, žogicami, rožnimi palicami, poiji, diaboli, krožniki in obroči, pri 
akrobatiki pa smo predstavili skupinsko akrobatiko kot gradnjo človeških piramid. Upoštevali 
smo didaktično načelo postopnosti, v katerem si naloge sledijo od lažjih in enostavnejših do 
težjih, kompleksnejših, vse do želenega cilja  osnovnega obvladanja posamezne veščine, 
zato smo gibanje z vsakim pripomočkom glede na težavnost in kompleksnost uvrstili v 
vzgojno-izobraževalno obdobje, ki je primerno za poučevanje v osnovni šoli.  
Vaje so opisane, kompleksnejše pa tudi predstavljene s slikovnim gradivom (posamezne 
fotografije in fotografije kot kinogrami). Opis vključuje cilje in predstavitev poteka gibanja, 
po opisu določenih vaj pa sledijo napotki za učitelja, kjer smo opozorili na pomembne 
zahteve, na katere mora biti učitelj pozoren pri poučevanju. Na koncu vsake vaje so v 
razpredelnici naštete pogoste napake in vaje za njihovo odpravljanje.  
Pri pisanju smo si pomagali z domačo in tujo znanstveno literaturo, ustnimi viri in lastnimi 
izkušnjami, pridobljenimi z večletnim udejstvovanjem v slovenskem združenju za cirkuško 



















3.1 Cirkuška pedagogika pri pouku športne vzgoje 
Umestitev cirkuške pedagogike v šolski prostor ni nova zamisel. Mladinski in socialni cirkusi 
že nekaj časa predstavljajo svoje dejavnosti učencem v šolskem prostoru v popoldanskem 
času v  obliki krožkov, kot dejavnosti v šolah v naravi in na športnih dnevih. Le redko pa se je 
cirkuška pedagogika umestila v šolski učni načrt predmeta športne vzgoje ali katerega 
drugega predmeta. Kot navaja Price (2012), je navkljub vedno večji ozaveščenosti o cirkuški 
pedagogiki in njenih vplivih še vedno zelo malo znanega o prisotnosti cirkuške pedagogike 
pri pouku športne vzgoje. 
V učnem načrtu za osnovno šolo je predmet športna vzgoja opredeljen »kot nenehen proces 
bogatenja znanja, razvijanja sposobnosti in lastnosti ter pomembno sredstvo za oblikovanje 
osebnosti in odnosov med posamezniki. Z redno in kakovostno športno vadbo prispevamo k 
skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega človeka, sprostitvi, nevtralizaciji negativnih 
učinkov večurnega sedenja in drugih nezdravih navad. Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj ga 
vzgajamo in učimo, kako bo v vseh obdobjih življenja bogatil svoj prosti čas s športnimi 
vsebinami. Z zdravim življenjskim slogom bo tako lahko skrbel za dobro počutje, zdravje, 




V prejšnjem poglavju smo spoznali vplive cirkuških veščin na celostni otrokov razvoj. Vsi 
vplivi cirkuških veščin se skladajo s opredelitvijo predmeta športna vzgoja in njegovimi 
temeljnimi izhodišči, ki se nanašajo na delo učitelja: 
 »športna vzgoja je sredstvo celostnega razvoja otroka in mladostnika,  
 spoštuje načelo enakih možnosti za vse učence in upošteva njihovo različnost in 
drugačnost,  
 pedagoški proces vodi tako, da bo vsak  učenec uspešen in motiviran, učnociljna 
naravnanost učnega načrta dopušča določeno stopnjo avtonomije šole in učitelja, a 
hkrati zahteva prevzem strokovne odgovornosti za ustrezno izbiro vsebin, učnih 
metod in oblik ter organizacijskih pristopov,  
 načrtno spremlja in vrednoti  učenčev razvoj in dosežke ter ga spodbuja k redni športni 
dejavnosti,  
 igra kot vir sprostitve in sredstvo vzgoje naj bo vključena v vsako uro športne vzgoje,  
 spodbuja učence k humanim medsebojnim odnosom in športnemu obnašanju 
(ferpleju),  
 posebno skrb naj nameni nadarjenim za šport in učencem s posebnimi potrebami,  
 povezuje športno dejavnost z drugimi predmetnimi področji,  
 pri delu uporablja informacijsko-komunikacijsko tehnologijo,  
 spoštuje predpisane standarde in normativna izhodišča ter poskrbi za varnost pri 
vadbi« (Kovač idr., 2011, str. 4). 
 
Iz napisanega lahko sklepamo, da cirkuška pedagogika sledi temeljnim izhodiščem športne 
vzgoje in je lahko odlično sredstvo za doseganje ciljev tega predmeta. Prav vsi napotki, ki jih 
navaja učni načrt, veljajo kot temeljno izhodišče pri vpeljavi cirkuških veščin v prakso. 
Podobno je razmišljal tudi Price (2012), ki je dejal, da so cirkuške veščine primerne za 
vključitev v učni načrt športne vzgoje, saj zasledujejo temeljne cilje predmeta športne vzgoje. 
Po njegovem mnenju cirkuške dejavnosti učence ustrezno motivirajo in vzbudijo v učencih 
veselja do gibanja, ponujajo odmik od tekmovalnosti in klasičnih športov, so povezovalne in 
kot take vključujejo v dejavnost vse učence v razredu ter vplivajo na celosten otrokov razvoj.  
 
 
3.1.1 Neobvezni izbirni predmet šport 
V Sloveniji so cirkuške veščine delno umeščene v program osnovne šole prek neobveznega 
izbirnega predmeta Šport (Kovač, 2013). Neobvezni izbirni predmet šport lahko izberejo 
učenci v drugem vzgojno-izobraževalnem obdobju osnovne šole. Predmet obsega v enem 
razredu 35 šolskih ur in se izvaja enkrat tedensko. Načrtovanje programa predmeta se 
prilagaja potrebam učencev ter prostorskim in materialnim zmožnostim šole. Po navodilih 




program vsako leto vključuje dejavnosti treh sklopov, vsakemu pa učitelj nameni tretjino 
časa:  
 športne dejavnosti, usmerjene predvsem v razvoj splošne (aerobne) vzdržljivosti,  
 športne dejavnosti, usmerjene predvsem v razvoj koordinacije gibanja, ravnotežja, 
natančnosti in ustvarjalnosti,  
 športne dejavnosti, usmerjene predvsem v razvoj različnih pojavnih oblik moči.  
 
Učitelj znotraj vsakega sklopa izbere teme, ki jih med seboj prepleta, da bi zagotovil čim bolj 
igrivo in učinkovito vadbo. Znotraj sklopa športnih dejavnosti, usmerjenih predvsem v razvoj 
koordinacije gibanja, ravnotežja, natančnosti in ustvarjalnosti, sta poleg ostalih podani tudi 
vsebinska tema cirkuške dejavnosti, v katero so vključene cirkuške veščine žongliranja, 
preskakovanja kolebnic in pantomime, ter vsebinska tema ravnotežne spretnosti, v katero so 
vključeni hoja po vrvi in traku, hoja s hoduljami, vzdrževanje ravnotežja na ravnotežnih 
deskah, žogah, vozičkih in vožnja monokolesa (Kovač, 2013). 
 
 
3.1.2 Individualizacija pri športni vzgoji 
»Sodobne pedagoške teorije in tehnologije poučevanja v slovenski šoli poudarjajo učno 
načelo individualizacije, ki pomeni upoštevanje individualnih razlik med otroki« (Kovač in 
Jurak, 2012, str.16). Načelo od učitelja zahteva, da odkriva, spoštuje in razvija utemeljene 
individualne razlike med učenci, da skuša skupno poučevanje čim bolj prilagoditi 
individualnim vzgojnim in učnim posebnostim, potrebam, željam ter nagnjenjem 
posameznega učenca. Učitelj to doseže s postavitvijo različnih učnih ciljev, z izbiro različnih 
vsebin, z izbiro različnih obremenitev, z uporabo različnih socialnih učnih oblik, z uporabo 
različnih učnih metod in z uporabo različnih učnih pripomočkov (Kovač in Jurak, 2012). 
 
Cirkuška pedagogika je odlična metoda za izvajanje učnega načela individualizacije, saj 
omogoča vsakemu učencu, da izbere sebi najljubši pripomoček oziroma veščino in se v njej 
izuri. Bojazni, da bi se učenec ob sebi ljubem pripomočku ali veščini začel dolgočasiti, ni, saj 
obstajajo vedno novi in še težji triki. Obenem je zelo preprosto usvojiti osnove cirkuških 
veščin, saj jih je mogoče poučevati zelo postopoma ter jih prilagajati sposobnostim učencev. 
Cirkuške veščine lahko poučujemo strogo individualno, v parih ali večjih skupinah, 
homogenih ali različnih po znanju. Učenje cirkuških veščin nudi učitelju veliko svobode pri 
oblikovanju pouka, da lahko ponudi učencem dejavnosti, ki so za njih zanimive in jih veselijo. 
 
 
3.1.3 Medpredmetno povezovanje 
»Medpredmetno povezovanje je didaktični pristop, ki učence pripravi na učenje skozi celo 




tudi širših konceptov na različnih ravneh in v različnih obsegih. Pri tem je pomembno 
spoštovanje integritete posameznih disciplin ter ohranjanje in vzdrževanje ravnovesja med 
njimi« (Kovač in Jurak, 2012, str.101). 
 
Predstavili bomo primer medpredmetnega povezovanja po prepletenem modelu, pri katerem 
je značilna uporaba osnovne teme za poučevanje več predmetov, kar učencem olajša zaznavo 
povezav med idejami, vendar ta zahteva pazljivo izbiro smiselnih tem in usklajeno delo več 
učiteljev (Kovač in Jurak, 2012).  
 
Izbrana tema enotedenskega medpredmetnega povezovanja je cirkus. Zadnji dan projekta 
učenci nastopajo v cirkuški predstavi. Pri športni vzgoji se učenci učijo cirkuških veščin in 
pripravljajo točko za predstavo. Pri glasbi spoznavajo glasbo, ki jo povezujemo s cirkusom, 
gledajo nemi film »the Circus« in ustvarjajo glasbo za predstavo. Pri matematiki se učijo 
povprečne vrednosti števil prek žonglerskega matematičnega zapisa »menjava smeri« (ang. 
siteswap), pri zgodovini spoznavajo zgodovino cirkusa, pri slovenščini berejo knjige na temo 
cirkusa, pri likovnem pouku izdelujejo kostume ter scenografijo za predstavo itd. Pomembno 
je, da vsak učitelj sam predvidi, katero znanje želi učencem posredovati in da so učitelji med 
seboj dobro usklajeni. 
 
 
3.1.4 Učitelj športne vzgoje v vlogi cirkuškega pedagoga 
Da lahko učitelj športne vzgoje v praksi udejanji že prej omenjene pozitivne učinke cirkuške 
pedagogike, je pomembno, da se drži smernic, ki narekujejo delo cirkuškega pedagoga. 
Lafortune in Bouchard (2011) trdita, da mora cirkuški pedagog gojiti ljubezen do cirkuških 
veščin in posedovati znanje ter talent za njihovo izvajanje. Mora biti umetnik, ki je izbral, da 
bo svoje znanje in talent obvladovanja cirkuških veščin usmeril v poučevanje drugih. 
Pomembno je, da obvladuje vsaj osnove vseh cirkuških veščin ter da išče vedno nove 
kreativne pristope za njihovo poučevanje. Poleg znanja izvajanja in poučevanja cirkuških 
veščin mora cirkuški pedagog imeti še kopico osebnostnih kvalitet, saj mora z učenci 
vzpostaviti ustrezen odnos ter jim mora biti vodja in vzornik. Njegov pristop do dela in odnos 
do posameznikov znotraj skupine ima pomemben vpliv na celotno skupino ter na delo samo, 
zato je zelo pomembno, da se kar se da zaveda svojih dejanj in njihovih posledic. Hyttinen 
(2011) dodaja, da se ob pregledovanju vseh nalog in zahtev zdi naloga cirkuškega pedagoga 
zastrašujoča, zato nas hkrati tolaži, da ne leži vsa odgovornost na plečih cirkuškega pedagoga, 
saj že sam cirkus in skupina skupaj opravita večino dela za dosego ciljev. Pomembno je le, da 
cirkuški pedagog dejavno spremlja skupino in obnašanje ter počutje posameznikov znotraj nje 
in ob poučevanju uporablja dobršno mero humorja, ki sprosti ozračje in naredi morebitne 
napake tako pedagoga kot otrok manj usodne. Tukaj pa se seveda pojavi vprašanje, kje se v 





Na Fakulteti za šport Univerze v Ljubljani imajo študenti športne vzgoje v drugem letniku 
podiplomskega programa športne vzgoje možnost izbire izbirnega predmeta sodobni šport, v 
okviru katerega se poleg drugih športov učijo tudi osnov žongliranja in hoje po najlonskem 
traku  slack-linu. Na dodiplomskem in podiplomskem študiju se v okviru predmeta športna 
gimnastika naučijo poučevati akrobatske prvine na parterju in ostalih orodjih. V okviru 
predmeta ritmična gimnastika se naučijo ravnanja z obročem in kiji. Seveda priučeno znanje 
prvotno ni bilo namenjeno uporabi v cirkusu, vendar je vseeno zelo dobra osnova za 
obvladovanje cirkuških veščin (Predmetnik-športna vzgoja-druga stopnja, 2018). 
 
Na Pedagoški fakulteti Univerze v Ljubljani imajo študenti smeri Socialna pedagogika na 
dodiplomskem študiju možnost izbire izbirnega predmeta cirkuška pedagogika, kjer pridobijo 
temeljna znanja za poučevanje cirkuških veščin in njihovo uporabnost v socialno-pedagoškem 
delu. Cirkuška pedagogika se je v Sloveniji »rodila« na študiju socialne pedagogike na 
Pedagoški fakulteti. Tam ima svoj sedež tudi slovensko združenje za cirkuško pedagogiko 
Cirkokrog in v telovadnici Pedagoške fakultete vsako sredo prireja odprte brezplačne cirkuške 
delavnice (Debenjak, 2017). 
 
Slovensko združenje za cirkuško pedagogiko Cirkokrog prav tako prireja izobraževanja iz 
cirkuške pedagogike, ki so sestavljena iz praktičnega in refleksivno-teoretičnega dela. 
Udeleženci in udeleženke se spoznajo s sledečimi temami in pridobijo naslednja znanja:  
 »osnove izbranih cirkuških pripomočkov: žongliranje, vrtenje kitajskih krožnikov, 
vrtenje poijev, diabolo, rožne palice, 
 osnove ravnotežnostnih veščin: hoja po vrvi, slack-linu in rola bola, 
 osnove lažjih partnerskih in skupinskih akrobacij ter grajenja človeških piramid, 
 varnost pri izvajanju cirkuške delavnice, 
 ustvarjalnost pri izvajanju cirkuške delavnice, 
 izdelava pripomočkov, 
 priprava in izvedba kratkega nastopa pred skupino, 
 vplivi in pozitivni učinki cirkuške pedagogike na skupino in posameznika.« 




Žongliranje se je pojavilo pred mnogimi stoletji na različnih koncih sveta. Poslikava v 




žogicami. Dokazi o žongliranju izvirajo tudi iz indijske in azteške kulture ter kulture 
severnoameriških Indijancev (A Brief History of Juggling, 1996). 
Beseda žongliranje izhaja iz angleške besede »jogelen«, ki pomeni zabavati se. S časom je 
beseda dobivala vedno bolj specifičen pomen in z njo lahko poimenujemo spretno 
manipuliranje z objekti, obveznostmi ali celo ljudmi. V »cirkuškem izrazoslovju« je več 
definicij žongliranja. Žongliranje je po Burgessu (1974) metanje, lovljenje, balansiranje, 
vrtenje, brcanje cirkuških pripomočkov. Žongliramo z žogicami, keglji, obroči, diabolom, 
poiji, kitajskimi krožniki, rožnimi palicami, obročem itd. 
Žongliranje delimo na tri vrste: metanje, vrtenje in kontaktno žongliranje (Slanič, 2015).  
Metanje je sestavljeno iz metanja in lovljenja različnih pripomočkov. Metalni 
žonglerski cirkuški pripomočki so rutke, žogice, keglji, obroči in rožne palice.  
Med vrtenje spadajo gibanja s pripomočki, ki jih vrtimo. Ti pripomočki so palica, poi, 
kitajski krožnik in diabolo. 
Kontaktno žongliranje je žongliranje, kjer je pripomoček ves čas v stiku s telesom. Za 
kontaktno žongliranje uporabljamo zanj primerne žoge, palice in keglje. 
Iz predstavljene razvrstitve vidimo, da lahko en pripomoček uporabljamo za vse tri napisane 
načine žongliranja. 
 
3.3 Pozitivni vplivi žongliranja 
Babache (1997) navaja, da žongliranje stimulira desno polovico možganov, ki ima neposreden 
vpliv na pozornost, mentalno sposobnost in ustvarjalnost, zato je zelo uporabno orodje za 
poučevanje otrok. Pozitivno vpliva na gibalne sposobnosti, saj z njim razvijamo koordinacijo 
gibanja, natančnost, ravnotežje in moč. Je varna dejavnost, ki jo je mogoče izvajati povsod. 
Krepi pozornost in je lahko uporabno kot sproščanje med napornim delovnikom ali pa kot 
dejavni odmor med treningom. 
Finningan (2008) poleg vplivov na koordinacijo gibanja, ravnotežje, natančnost in moč doda 
še vpliv na ritem. Žongliranje samo narekuje določen ritem, prav tako pa je mogoče žonglirati 
ob glasbi, kjer ritem žongliranja prilagodimo ritmu glasbe.  
Ballreich (2000, v Mikič idr., 2009) dodaja, da nam žongliranje da odlično povratno 
informacijo in s tem izboljša zaznavanje lastnega telesa. Z žongliranjem vadimo svoje 
mišljenje, da je dejavno in učinkovito, saj je pri žongliranju takoj vidno, ali je bil met uspešen 
ali ne. Zato posamezniki z vsakim neuspehom in uspehom pridobijo vedno nove gibalne in 
miselne informacije. Z vztrajnim ponavljanjem posamezniki krepijo vztrajnost in 




Žongliramo lahko tudi v paru; delo s partnerjem nas uči sodelovanja, prilagajanja drugemu, 
zaznavanja gibanja drugega in usklajevanja lastnih gibov ter ritma s partnerjevimi.  
Žongliranje je lahko tudi odlična vaja za osebe z različnimi motnjami oziroma težavami. Tako 
Kiphard (2000, v Mikič idr., 2009) trdi, da lahko žongliranje uporabimo za izboljšanje 
naslednjih motenj in posebnosti: 
 pri motnjah koncentracije, 
 pri nezaupanju vase, 
 proti sramežljivosti, 
 pri motnjah vedenja, 
 kot možganski trening pri starejših in možgansko prizadetih. 
 
Žongliranje je dejavnost, ki nam zapolni prosti čas in prežene dolgčas. Je ustvarjalno in 
neskončno, saj žonglerju nikoli ne zmanjka trikov, ki bi se jih lahko še naučil ali si jih 
izmislil. 
 
3.4 Predstavitev žonglerskih pripomočkov in vaj 
Pripomočki in vaje so opisani, kompleksnejše vaje pa tudi predstavljene s slikovnim gradivom 
(posamezne fotografije in kinogrami). Vsak opis vključuje cilje, predstavitev poteka gibanja, 
po opisu določenih vaj pa sledijo napotki za učitelja, kjer smo opozorili na pomembne 
zahteve, na katere mora biti učitelj pozoren pri poučevanju. Na koncu vsake vaje so v 
razpredelnici naštete pogoste napake in vaje za njihovo odpravljanje.  
 
3.4.1 Žongliranje z rutkami 
Žongliranje z rutkami je odličen uvod v žongliranje, saj rutke padajo počasneje od 
žonglerskih žogic, so mehke in spremenljive oblike in jih je zelo lahko ujeti, jih je pa tudi 
nekoliko težje vreči.  
So cenovno dostopne in uporabne ne samo za žongliranje, temveč tudi za različne tekalne igre 






Slika 2. Rutke (osebni arhiv). 
Na sliki 2 so rutke, ki jih uporabljamo pri žongliranju. Običajna velikost rutk je približno 50 x 
50 cm. Rutke so kvadratne oblike, narejene iz sintetičnih materialov z različno zračno 
prepustnostjo. Barvna raznolikost učencu olajšuje razumevanje žonglerskih vaj in žongliranja 
samega ter privlači predvsem mlajše otroke. Rutke so sposobne počasnejšega padanja in 
dvigovanja zgolj z vetrom oziroma pihanjem učenca v rutko. Rutke lahko uporabimo tudi kot 
pripomoček pri elementarnih igrah.  
 
3.4.1.1 Vaje žongliranja z rutkami 
Začnemo z vajami, primernimi za prvi stik učencev z rutko, njeno obliko, težo, njenim 
obnašanjem med letom itd.  
Ujemi rutko 
Cilji 
Učenec pridobiva občutek za let in lovljenje rutke, razvija natančnost meta in koordinacijo 
gibanja roka-oko, ozavesti dele telesa, razvija ustvarjalnost in z vsakim ujetim metom 
pridobiva občutek uspešnosti. 
Navodilo za izvedbo  
Vsak učenec ima svojo rutko. Rutko vrže v zrak in jo ujame z različnimi deli telesa: z dlanjo, 
nogo, komolcem, brado itd. 




Učitelj lahko igro nadgradi tako, da vsak izmed učencev pokaže svoj trik, ki ga morajo 
ponoviti vsi učenci. S tem razvija njihovo ustvarjalnost. Igro v nadaljevanju razvija tako, da 
ima vsak učenec v rokah dve rutki (Debenjak, 2017). 
Vaje z rutkami v paru 
Cilji 
Učenec usvoji pravilni izmet rutke, razvija ustvarjalnost in koordinacijo gibanja vsega telesa. 
Nauči se sodelovanja s partnerjem, vzpostavi telesni stik s partnerjem, ustvarja skupaj s 
partnerjem. 
Navodila za izvedbo 
Učenci so razdeljeni v pare, stojijo z ramo ob rami in gledajo v isto smer. Vsak učenec drži v 
zunanji roki svojo rutko. 
a) Tek okoli partnerja 
Prvi učenec vrže svojo rutko visoko v zrak, teče okoli drugega (svojega partnerja) nazaj na 
svoje mesto in ujame svojo rutko. Nato enako naredi še drugi učenec. 
b) Menjava mest 
Oba učenca hkrati vržeta rutki v zrak, ob tem zamenjata mesti in ujameta sosedovo rutko.  
c) Rutka na glavi 
Prvi izmed učencev ima rutko na glavi, drugi jo drži v roki. Drugi vrže svojo rutko v zrak 
diagonalno proti prvemu in si da na glavo rutko prvega. Prvi ujame sosedovo rutko. Nato vajo 






Slika 3. Igre v parih, rutka na glavi (osebni arhiv). 
d) Poljubni trik 
Učenca si izmislita svoj trik (plosk, polčep in menjava mest itd.). 
 
Slika 4. Poljubni trik (osebni arhiv). 
Na sliki 4 je prikazan poljubni trik, kjer učenca po hkratnem izmetu rutk ploskneta z 
zunanjima rokama in ulovita rutko, ki sta jo vrgla drug drugemu. 
Napotki za učitelja 
Učitelj opozori učence na način izmeta rutke. Pokaže različne prijeme rutke in njihov vpliv na 
višino leta (rutka, zmečkana v pesti; rutka, pridržana na sredini;  rutka, pridržana na vogalu). 
Pri izmetu rutke je za doseg primerne višine leta rutke, poleg prijema rutke, pomembno, da 





Slika 5. Prijem rutke (osebni arhiv). 
Na sliki 5 je prikazan viličasti prijem rutke, ki ga uporabljamo pri žongliranju z rutkami.  
Žongliranje s tremi rutkami 
Cilji 
Učenci usvojijo osnovno žongliranje s tremi rutkami, razvijajo koordinacijo gibanja roka-oko, 
si nudijo medsebojno pomoč in spodbudo. 
Navodila za izvedbo 
 
a) Žongliranje z eno rutko 
Učitelj začne učiti žongliranja s tremi rutkami z eno rutko. V začetnem položaju učenec drži 
rutko na sredini z viličastim prijemom pred sabo. Roke so rahlo iztegnjene, dlani so v višini 
bokov. Rutko si nato z desno roko vrže v diagonalni smeri desne roke nad levo ramo. Ob 
izmetu je roka rahlo iztegnjena in dlan nad višino glave. Rutko ulovi z levo roko in enak met 
ponovi še z levo roko. Rutko vedno lovi pred sabo, tako da je hrbet dlani obrnjen proti njemu. 
 
Slika 6. Žongliranje z eno rutko (osebni arhiv). 




V naslednjem koraku učenec žonglira z dvema rutkama. Začetni položaj je enak kot pri točki 
a) žongliranje z eno rutko. Učenec drži rutki vsako v svoji dlani na sredini in ponovi met z 
desno roko proti levi rami; v trenutku, ko z desno roko izpusti rutko, naredi enak met še z levo 
roko proti desni rami. Nato najprej ulovi z levo roko rutko, ki pada na levi strani (prvi met – 
vijolična rutka), in nato še z desno roko ulovi (modro) rutko, ki pada na učenčevi desni strani. 
 
Slika 7. Žongliranje z dvema rutkama (osebni arhiv). 
c) Žongliranje s tremi rutkami 
Pri žongliranju s tremi rutkami učenec drži v desni roki dve rutki in v levi roki eno rutko. 
Začne z desno roko in ponovi vajo, ki je opisana pod točko b), žongliranje z dvema rutkama. 
V trenutku, ko z levo roko spusti drugo rutko (modro), naredi izmet tretje rutke (rdeče) z 
desno roko. Nato z levo roko ulovi prvo rutko (vijolično) in z desno roko drugo rutko (modro) 
ter z  levo roko vrže prvo rutko (vijolično) ter ujame tretjo rutko (rdečo) itd. Rutke vedno lovi 
pred sabo, tako da je hrbet dlani obrnjen proti njemu. Po izmetu roka vedno potuje do 
začetnega položaja in na poti ulovi rutko, ki jo je pred tem vrgel z drugo roko. 
 
Slika 8. Žongliranje s tremi rutkami (osebni arhiv). 
 





Pogoste napake pri žongliranju z rutkami 
Pogoste napake: Vaje za odpravljanje napake: 
Nepravilen prijem rutke. Izmenično podajanje rutke iz leve v desno 
roko s pravilnim prijemom. 
Nepravilno lovljenje rutke (dlan je obrnjena 
navzgor). 
Vaja ujemi rutko, kjer učitelj natančno določi 
način lovljenja. 
Spuščanje rok ob izmetu rutke. Žongliranje ob pomoči učitelja. Učitelj stoji 
nasproti učenca in pridrži rutko v najvišji 
točki leta, tako da jo učenec vzame na poti 
vračanja roke v začetni položaj. 
Premalo intenzivno delo rok (ne prihaja do 
iztegnitve rok). 
Tekmovanje, kdo vrže rutko čim višje; 
razlaga in prikaz pravilnega izmeta. 
Ni izmeničnega gibanja rok (leva-desna). Glasno govorjenje »leva«, »desna« ob 
žongliranju. 
Izmet rutk je usmerjen preveč naprej ali 
preveč nazaj.  




3.4.1.3 Umestitev žongliranja z rutkami v vzgojno-izobraževalno obdobje osnovne šole 
Žongliranje z rutkami je primerno za poučevanje v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju. 
Rutke je zelo lahko uloviti, so mehke in v zraku zelo počasne in kot take zelo primerne za 
mlajše otroke. Učencem ne padejo velikokrat na tla, zato niso prevečkrat soočeni z 
neuspehom; tako ohranjajo motivacijo za vadbo in učenje. So odličen pripomoček za 
popestritev različnih iger lovljenja in elementarnih iger v krogu. Žongliranje z rutkami je 
odličen uvod v žongliranje z žogicami, saj z njim učenci usvojijo koordinacijo izmeničnih 
izmetov in lovljenj.  
Rutke lahko uporabljamo tudi v drugem in tretjem vzgojno-izobraževalnem obdobju ter v 





Žongliranje z rutkami lahko vključimo tudi v minuto za zdravje, rekreativni odmor ali pa 
rutke vzamemo s sabo na športni dan s pohodniško vsebino. Z žongliranjem lahko zaposlimo 
tudi otroke v šoli v naravi v njihovem prostem času ali v podaljšanem bivanju. 
 
3.4.2 Žongliranje z žogicami 
Načinov žongliranja z žogicami je zelo veliko. Osnovni način žongliranja z žogicami je 
žongliranje s tremi žogicami, imenovan »kaskada« (ang. cascade), pri katerem učenec meče 
žogice iz ene roke v drugo približno v višini glave. Na enak način, ko žogice izmenično meče 
iz desne v levo roko in nazaj, žonglira z lihim številom žogic, le višina in hitrost metov se s 
številom žogic povečujeta. S sodim številom žogic žonglira na način »fontana« (ang. 
fountain), kjer vsaka vržena žogica prileti nazaj v isto roko, ki je žogico vrgla (Slanič, 2015). 
Obstaja veliko vrst različnih žonglerskih metov, s katerimi žonglerji sestavljajo različne trike. 
Za zapis trikov se lahko uporabi matematični zapis »menjava smeri« (ang. siteswap), kjer 
vsaka številka pomeni določen met, povprečna vrednost števil pa nam pove, za koliko žogic je 
trik namenjen (pri trikih, kjer se vzorec ponavlja). S tem preprostim pravilom lahko sestavimo 
zelo zanimive trike (Voss, 2012). 
Poleg trikov, ki so sestavljeni iz žonglerskih metov, pa obstaja še ogromno trikov, ki se jih ne 
da zapisati na »siteswap« način, saj so meti izvedeni prek različnih delov telesa, ob popolnem 
asinhronem delu rok ali z elementi kontaktnega žongliranja. 
 
3.4.2.1 Žonglerske žogice 
Pri žongliranju z žogicami lahko učitelj uporabi različne vrste žonglerskih žogic. Za učenje so 
predvsem primerne mehkejše žogice, saj se z njimi zmanjša verjetnost poškodbe, učenec jih 
nekoliko lažje ulovi, ob padcu na tla pa ostanejo na mestu. Žogice obstajajo v različnih 
velikostih in v različnih težah. Za učenje v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju in začetku 
drugega vzgojno-izobraževalnega obdobja so za učence primerne majhne vrečke piramidne 
oblike ali  mehkejše manjše žogice obsega 55mm in teže 70g. Za učenje ob koncu drugega 
vzgojno-izobraževalnega obdobja in v tretjem vzgojno-izobraževalnem obdobju pa so za 
učence primerne žogice premera vsaj 65 mm in teže 120g.  





Slika 9. Žonglerske žogice (osebni arhiv). 
Na sliki 9 sta prikazani dve vrsti žonglerskih žogic. Rumene barve so t.i. »odrske žogice« 
(ang. stage balls), ki so namenjene nastopanju in so obdane z gumo ter polnjene s silikonskim 
polnilom. Rdeče, modre in vijolične barve so šivane žogice, imenovane »thuds«, ki so 
polnjene z naravnim polnilom in obdane z blagom.  
Izdelava žonglerskih žogic 
Za izdelavo žogice učitelj potrebuje: 
- dva balona, 
- škarje, 
- proseno kašo, 
- jogurtov lonček, 
- majhno vrečko, 
- lepilni trak. 
Postopek izdelave: 
1. Na jogurtov lonček s flomastrom nariše črto, ki označuje optimalno količino prosene kaše, 
ki jo potrebuje za eno žogico.  
2. Proseno kašo strese do črte v jogurtov lonček.  
3. Iz lončka pretrese kašo v vrečko. Vrečko stisne skupaj v kepo in jo zalepi z lepilnim 
trakom. 
4. Oba balona odreže tako, da ostane le širši, napihljivi del balona. 






3.4.2.2 Vaje za učenje žongliranja z žogicami 
Učitelj začne poučevati z vajami, primernimi za prvi stik učencev z žogico, z njeno obliko, 
težo in njenim obnašanjem med letom. Njegov cilj je, da nauči učence osnovnega žongliranja 
s tremi žogicami  kaskado. Upošteva naj didaktično načelo postopnosti. 
Ena žogica, ena priložnost 
Cilji 
Učenec se seznani z obliko in strukturo žogice, pridobiva občutek za let žogice, za lovljenje 
žogice, razvija natančnost meta, ozavesti dele telesa in razvija koordinacijo gibanja roka-oko 
ter ustvarjalnost. 
Navodilo za izvedbo 
Učenci stojijo v krogu in vsak izmed njih pokaže en met z eno žogico, ki ga drugi učenci 
ponovijo. Trik se ne sme ponoviti. 
Napotki za učitelja  
Učitelj spodbuja učence in jim da vedeti, da ni pravilnih ali napačnih metov (razen seveda 
tistih, ki ogrožajo varnost). Pomembno je, da učenci razmišljajo in si sami izmislijo čim bolj 
različne in zanimive mete. Učitelj da učencu dovolj časa, da se spomni svojega meta, če to ne 
uspe, učitelj ponovi za njim to, kar je nezavedno počel z žogico med razmišljanjem. Ko so vsi 
učenci že bili na vrsti, učitelj pokaže še katerega od metov, ki ga učenci niso izvedli. Vsak 
met lahko učenci naredijo tudi z drugo roko ali/in v drugo smer. Vsak učenec si lahko izbere 
tri prikazane mete in jih ponovi enega za drugim, ustvari sekvenco in metu doda zvok 
(Debenjak, 2017). 
Vaje v parih: »Dvoglavi človek« 
Cilji 
Učenci se naučijo pravilne izvedbe meta žogice, ki se uporablja pri kaskadi  osnovnem 
žongliranju s tremi žogicami, razvijajo koordinacijo gibanja rok in natančnost, krepijo 
socialne odnose in se učijo medsebojnega prilagajanja ter pomoči. 
Navodila za izvedbo 
Učenci stojijo v parih, vsak par je z ramo ob rami, obrnjeni so v isto smer. Notranji roki (roki, 
ki sta bližje partnerju) učenca postavita za svoj hrbet ali pa se z njima objameta in ju med vajo 
ne uporabljata.  




Učenca začneta vajo z eno žogico, ki jo drži prvi učenec; njegova desna roka je zunanja roka. 
V začetnem položaju sta zunanji roki pokrčeni v komolcih, dlani so obrnjene navzgor. Prvi 
učenec poda žogico drugemu učencu v njegovo zunanjo (levo roko). Let žogice naj poteka 
nekoliko nad višino glave. Gibanje izmeta se začne v komolčnem sklepu v smeri zunanjega 
vrtenja. Ko je zapestje nekje v višini prsnice, dlan izpusti žogico in se vrne v začetni položaj. 
Drugi učenec ujame žogico in jo na enak način poda prvemu učencu. Žogico lovi z dlanmi v 
višini bokov. Pomembno je, da oba učenca ponovita več metov z levo in desno roko. Pogled 
je usmerjen v najvišjo točko leta žogice. 
 
Slika 10. »Dvoglavi človek«: ena žogica (osebni arhiv). 
 
Slika 11. »Dvoglavi človek«: delo rok (osebni arhiv). 





Slika 12. »Dvoglavi človek«: pogled (osebni arhiv). 
Pri izvedbi vaje »dvoglavi človek« naj bo pogled usmerjen v najvišjo točko leta žogice (Slika 
12). 
b) »Dvoglavi človek«: dve žogici 
Naslednja vaja se izvaja z dvema žogicama. Učenca vsak v svoji zunanji roki držita po eno 
žogico. Nato prvi učenec z enakim metom, kot je opisan pod točko a) »Dvoglavi človek«: ena 
žogica, poda žogico drugemu učencu. Drugi učenec poda svojo žogico prvemu učencu v 
trenutku, ko je žogica prvega učenca v najvišji točki leta.  
 
Slika 13. »Dvoglavi človek«: dve žogici (osebni arhiv). 
Zelo pomembno je, da učenca po določenem času (ko usvojita podaji) zamenjata vrstni red 
podaj, torej da prvo žogico poda drugi učenec in drugo prvi učenec. Opravita naj tudi 
menjave, tako da podaje izvedeta oba tako z levo kot z desno roko. 
c.) »Dvoglavi človek«: tri žogice 
Ko so učenci usvojili vajo z dvema žogicama, nadaljujejo z enako vajo s tremi žogicami. Vajo 
vedno začne učenec, ki ima v zunanji roki dve žogici. Podaje so enake kot pri točkah a) in b), 
le da se zdaj, ko sta bili opravljeni prvi dve podaji, učenec, ki je z vajo začel, ne ustavi, ampak 
poda še tretjo žogico v trenutku, ko je druga žogica v najvišji točki. Drugi učenec poda nato 
spet prvo žogico, ko je tretja v najvišji točki. Podaje si sledijo tako, da se vzpostavi osnovno 




menjave, tako da oba učenca izvedeta vajo z levo in desno roko in da oba učenca začneta z 
vajo.  
 
Slika 14. »Dvoglavi človek«: tri žogice (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja 
Učitelj mora biti pozoren, da učenci opravijo vse menjave in da vsi učenci mečejo žogo tako z 
levo kot z desno roko. Pozoren je na napake in jih sproti popravlja. Zelo dobro je, da vajo ob 
razlagi prikaže. To lahko naredi z enim izmed učencev. Pri vaji pod točko b) »Dvoglavi 
človek«: dve žogici naj prvo žogico vrže učenec in drugo učitelj. 
Vaje v parih: hiša 
Cilji  
Učenci usvojijo izmenično gibanje rok, pravilno smer in višino meta ter razumejo zaporedje 
metov, ki se odvija pri kaskadi  osnovnem žongliranju s tremi žogicami. Razvijajo 
koordinacijo gibanja roka-oko in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Tudi vaja »hiša« je oblika osnovnega žongliranja kaskada, le da jo učenci izvajajo v parih.  
 
Eden v paru se usede na tla ali klop. Roke ima pokrčene v komolcih, komolci so ob telesu, 
dlani so obrnjene navzgor. Drugi stoji za njim in roke iztegne pred seboj tako, da so njegove 
dlani v isti liniji z dlanmi sošolca, ki sedi. Učenec, ki sedi (spodnji), ima v vsaki roki eno 
žogico, učenec, ki stoji (zgornji), nima žogic. 
 
Spodnji poda žogico z levo roko diagonalno v desno roko zgornjega. Ko zgornji žogico ulovi, 




levo roko navpično navzdol v levo roko spodnjega; ko spodnji žogico ulovi, poda še z desno 
roko navpično navzdol v desno roko spodnjega.  
 
Podaja (žogica najprej leti navpično navzgor, nato pa navpično navzdol) je ob izmetu 
zgornjega učenca usmerjena navzgor. Tako žogica ne pridobi prevelike hitrosti in ima dovolj 
višine, da se spodnji učenec lahko pripravi, da bo žogico ulovil. Spodnji ima glavo rahlo 
privzdignjeno. S pogledom spremlja žogice, ki prihajajo od zgoraj. 
 
Ko učenci tekoče izvajajo vajo »hiša« z dvema žogicama, nadaljujejo s tremi žogicami. 
Tokrat ima zgornji v levi roki eno žogico, spodnji pa v vsaki roki eno žogico. Podaje letijo 
vedno v prazno roko. Spodnji vedno podaja diagonalno, zgornji pa navpično. Meti so vedno 
izmenični leva-desna roka.  
Začne spodnji in z levo roko poda žogico diagonalno v prazno desno roko zgornjega. Zgornji 
nato poda navpično navzdol s svojo levo roko v levo roko spodnjega. Spodnji nadaljuje z 
desno roko in poda diagonalno v prazno levo roko zgornjega itd. Ko gre učencem vaja že zelo 
tekoče, jo nadgradijo s hkratno podajo spodnjega in zgornjega učenca (Wedam, 2017). 
 
 
Slika 15. »Hiša« (osebni arhiv). 
Osnovno žongliranje kaskada s tremi žogicami 
Cilji 
Učenci postopoma usvojijo znanje kaskade  osnovnega žongliranja s tremi žogicami. 
Razvijajo koordinacijo in hitrost gibanja rok in ob daljšem izvajanju vaje tudi moč in 
vzdržljivost. Učenci se z vajo učijo pozornosti, vztrajnosti. 




a) Osnovno žongliranje kaskada: ena žogica 
Osnovno žongliranje kaskada začne učitelj poučevati z eno žogico. Učenec je v razkoračni 
stoji v širini ramen. Roke ima pokrčene, komolce ob telesu, dlani obrnjene navzgor, pogled pa 
je usmerjen naprej in gor. V eni roki drži eno žogico.  
Učenec meče žogico iz ene roke v drugo roko. Gibanje ob izmetu žogice se začne v komolcu 
s kroženjem podlakti v smeri navzven. Izmetna dlan potuje po sredini trupa do višine prsnice; 
v tej točki učenec vrže žogo v loku v drugo roko in vrne izmetno roko v začetni položaj. 
Višina leta žogice je malo nad višino glave. Pogled je ves čas usmerjen v najvišjo točko leta 
žogice (žogico gleda), komolec roke, ki lovi, je ob telesu, kot v komolcu je približno 90 
stopinj. Ko z dlanjo ujame žogico, se roka skoraj popolnoma iztegne in s krčenjem v komolcu 
nadaljuje gibanje v popolnoma enak izmet nazaj v drugo roko.  
 
Slika 16. Osnovno žongliranje kaskada: ena žogica (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja 
Učitelj je pozoren na napake in učence sproti popravlja. Učenci naj izvajajo vajo, dokler 
gibanje ne poteka tekoče oziroma dokler je ne izvajajo brez velikih napak. 
b) Osnovno žongliranje kaskada: dve žogici 
Učenec nadaljuje z dvema žogicama. V vsaki roki drži eno žogico. Začetni položaj in met 
žogice sta popolnoma enaka kot pri opisu pod točko a) Osnovno žongliranje kaskada: ena 
žogica. Učenec vrže prvo žogico in ko ta doseže najvišjo točko leta, vrže še drugo. Žogici 
morata zamenjati roki. Žogica, ki jo učenec vrže drugo, mora leteti pod žogico, ki je bila 
vržena prva. Z levo roko lovi žogico, ki jo je vrgel z desno roko in obratno. Nato vajo ponovi. 
Enkrat naj začne z levo in drugič z desno roko. Najvišji točki (vrhova) leta obeh žogic morata 
biti na enaki višini, vendar ne v isti točki. Vrh leta žogice, ki jo je vrgel z desno roko, mora 





Slika 17. Osnovno žongliranje kaskada: dve žogici (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja 
Pri tej vaji sta zelo pomembni dobra razlaga in prikaz. Učitelj lahko prikaže gibanje žogic s 
pomočjo učenca, tako da učitelj z roko, v kateri drži učenčevo žogico, prikaže celoten let 
žogic. Pravočasen izmet druge žogice lahko učitelj nakaže z zvočnim znakom. Pozoren je na 
napake in jih sproti odpravlja. 
c) Osnovno žongliranje kaskada: tri žogice 
Ko učenec sproščeno žonglira z dvema žogicama, učitelj začne poučevati kaskado s tremi 
žogicami. Met žogic je enak kot pod točkama a) in b). Učenec drži v eni roki dve žogici, v 
drugi eno (Slika 18). Prvi met vedno začne z roko, v kateri ima dve žogici. Vrže prvo žogico, 
ko je ta v najvišji točki, vrže drugo (enako kot je opisano pod točko b), in ko je ta v najvišji 
točki, vrže še tretjo ter, ko je tretja v najvišji točki, vrže zopet prvo in tako naprej. Prihaja do 
izmeničnega dela rok. 
 




Na sliki 18 je prikazan prijem treh žogic pred začetkom žongliranja. Prvo žogico učenec 
vedno vrže z roko, v kateri drži dve žogici. Na sliki 18 je to desna roka, ki je najbližja 
fotografu. 
 
Slika 19. Osnovno žongliranje kaskada: tri žogice (osebni arhiv). 
Na sliki 19 je prikazano osnovno žongliranje kaskada s tremi žogicami. Prva žogica je 
oranžna, druga je modra in tretja je vijolična. S puščicami so označene smeri leta izmetnih 
žogic. 
Napotki za učitelja 
Pri tej vaji sta prav tako zelo pomembni prikaz in razlaga, kjer si učitelj lahko pomaga z 
učencem na način, kot je opisano pod točko b. Učitelj lahko izvaja z učencem vajo »hiša« 
tako, da ne stoji za njim, temveč pred njim in za trenutek pridrži v najvišji točki žogico, ki jo 
je učenec vrgel. Učitelj naj se individualno posveti vsakemu učencu. Priporočljivo je, da so 
učenci razporejeni v krogu in je učitelj v sredini kroga. Učitelj je pozoren na napake in jih 
sproti odpravlja. Če ima učenec s katero izmed vaj večje težave, naj se vrne na predhodno 
vajo. 
 
3.4.2.3 Pogoste napake pri žongliranju z žogicami 
»Dvoglavi človek« 
Tabela 2 
Pogoste napake pri vaji »dvoglavi človek« 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Pri izmetu ni krožnega gibanja v komolcu. a. Kroženje v komolcih navzven. 
b. Učitelj med notranja ramena učencev 




meti morajo leteti pod palico.  
Vrhovi letov žogic prvega in drugega učenca 
so v različnih višinah. 
Učitelj drži v višini optimalne podaje obroč, 
skozi katerega mora iti žogica.  
Dlan je pri lovljenju žogic postavljena 
previsoko. 
Komolci so ob telesu. 
Dlan ni obrnjena navzgor. a. Podajanje žogic v paru, učenca sta  
obrnjena eden proti drugemu z navzgor 
obrnjenimi dlanmi. Lovi se z eno roko. 
b. Lovljenje in podajanje visokih žogic z eno 
roko. 
Pogled je usmerjen v dlani. V višini podaje učitelj na steno nariše točko, 
ki jo morata učenca med podajanjem gledati. 





Pogoste napake pri kaskadi s tremi žogicami 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Učenec ne vrže druge žogice v zrak, temveč 
jo preda iz roke v roko. 
a. Vaja »hiša«. 
b. Učenec izmenično vrže žogici v zrak 
naravnost gor in ju ulovi z isto roko, s katero 
ju je vrgel. Ko je prva žogica v najvišji točki, 
vrže drugo. 
Učenec naredi največ dva do tri mete. a. Vaja »hiša«. 
b. Učenec si glasno šteje mete, ki jih je 
opravil (1, 2, 3 ... ali pa na glas govori desna, 
leva, desna ...). 
Učenec meče žogice preveč naprej.  Žongliranje pred steno: Učenca postavimo 




v steno, pred katero mora žonglirati. 
Roke so ob lovljenju žogic previsoko. Učenec je s hrbtom obrnjen k blazini, ki je 
položena ob steni. Ko ulovi žogico, mora 
roko toliko iztegniti, da se s hrbtom dlani 
dotakne blazine. Vajo izvaja najprej z eno, 
nato z dvema in na koncu s tremi žogicami. 
Žogice letijo ena čez drugo. a. Kroženje v komolcih ven. 
b. Vaja »dvoglavi človek«, kjer učitelj med 
notranja ramena učencev postavi palico, ki je 
vzporedna s tlemi. Vsi meti morajo leteti pod 
palico. 
Prepozen izmet žogice. a. Vaja »hiša«. 
b. Izmet ob zvočnem znaku učitelja. 
c. Podajanje petih žogic v paru. Eden izmed 




3.4.2.4 Nadaljevalne vaje žongliranja in uvod v žonglerske trike 
Ko učenci zelo dobro in zanesljivo izvajajo osnovno žongliranje s tremi žogicami, jih lahko 
učitelj začne učiti različnih žonglerskih trikov. Osnovni triki so sestavljeni iz kombinacij med 
seboj različnih metov.  
Cilji 
Učenci se naučijo več različnih žonglerskih metov in z njimi tvorijo nove žonglerske trike. 
Razvijajo koordinacijo gibanja telesa, koordinacijo gibanja roka-oko, hitrost gibanja rok, 
natančnost in ravnotežje. Razvijajo tudi ustvarjalnost in vztrajnost ter poglobijo svoje znanje o 
žongliranju. 
Navodila za izvedbo 
Met »čez žogico« 
Met »čez žogico« je obraten od meta, ki so ga učenci uporabljali pri osnovnem žongliranju 
kaskada s tremi žogicami, kjer so uporabljali met »pod žogico«. Pri metu »čez žogico« učenec 




navznoter. Učitelj poučuje enako, kot je poučeval osnovno žongliranje kaskada, najprej z eno, 
nato z dvema in na koncu s tremi žogicami. Balabache (1997) za lažjo predstavo leta žogic 
priporoča, da naj si učenec predstavlja, da mu nad glavo lebdi obroč (vzporedno s tlemi),  
skozi katerega morajo pasti vse žogice.  
a) Obrnjeno osnovno žongliranje »obrnjena kaskada« (ang. reversecascade) 
Kadar učenec žonglira s tremi žogicami in za let vseh treh žogic uporabi met »čez žogico«, se 
je  naučil že prvi trik, imenovan »obrnjena kaskada«. 
 
Slika 20. Obrnjeno osnovno žongliranje – »obrnjena kaskada« (osebni arhiv). 
Na sliki 20 je prikazano obrnjeno osnovno žongliranje (reversecascade), kjer je prva žogica 
oranžna, druga žogica vijolična in tretja modra. S puščicami so prikazane poti letov izmetnih 
žogic.  
S kombinacijo »meta čez«, ki se uporablja pri obrnjenem osnovnem žongliranju, in »meta 
pod«, ki se uporablja pri osnovnem žongliranju, učenec ustvari različne trike. 
b) »Poltuš« (ang. halfshower) je sestavljen iz meta »čez žogico« in meta »pod žogico«. 
Učenec začne z levo roko in vrže žogico enako kot pri osnovnem žongliranju, z desno roko pa 
vrže žogico čez, torej enako kot pri obrnjenem osnovnem žongliranju. Učenec se mora naučiti 





Slika 21. »Pol tuš« (ang. halfshower) (osebni arhiv). 
Na sliki 21 je prikazan trik »pol tuš«, kjer z desno roko učenec izvede met »čez žogico«  z 
vijolično žogico, in z levo roko met »pod žogico«  z modro žogico. Puščice prikazujejo smer 
letov izmetnih žogic. 
c) »Tenis« je sestavljen iz dveh zaporednih metov »pod žogico« in enega meta »čez žogico«. 
Žongliranje z dvema žogicama v eni roki 
Z dvema žogicama v eni roki žongliramo na dva načina. 
a) Krožno 
Krožno žongliranje z dvema žogicama v eni roki je sestavljeno iz dveh enakih metov, ki jih 
učenec ustvari s kroženjem podlakti v smeri noter in v smeri ven. Gibanja se mora naučiti v 





Slika 22. Krožno žongliranje z dvema žogicama (osebni arhiv). 
b) Vzporedno žongliranje z dvema žogicama 
Žogici imata med letom vzporedni navpični poti. Ko je prva žogica v najvišji točki, učenec 
vrže še drugo. Žogici imata ves čas enako navpično smer leta. Učenec premika podlaket levo-
desno in izmenično meče žogici navpično v zrak. 
 
Slika 23. Vzporedno žongliranje z dvema žogicama (osebni arhiv). 
Ko zna učenec žonglirati z dvema žogicama v eni roki, se mu odpre nov svet, saj s tem 
osvobodi drugo roko, s katero lahko ustvarja nove trike. Triki, ki jih lahko na tej točki izvaja, 
so: »stolpci« (ang. columns), »dvigalo« (ang. the lift), »jojo« (ang. yoyo), »mavrica« (ang. 
rainbow), »orbita« (ang. orbit), »stroj« (ang. machine) itd. Vsi triki so prikazani in razloženi 
na spletnem portalu Youtube. 
Triki z meti prek delov telesa  
Učenec lahko izvede vse trike med osnovnim žongliranjem kaskada, kjer v nekem trenutku 




roko itd. Preden začne s trikom, se mora zelo dobro naučiti meta, ki ga želi izvesti. Med samo 
izvedbo trika pomaga, da žogico, ki jo meče pred žogico, ki bo poletela nad oziroma pod 
nekim delom telesa, vrže nekoliko višje. Tako pridobi čas in se lahko ustrezno pripravi na 
izvedbo trika. 
 
Slika 24. Met žogice pod nogo (osebni arhiv). 
 
3.4.2.5 Umestitev žongliranja z žogicami v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Žongliranje z žogicami lahko učitelj poučuje v prvem, drugem in tretjem vzgojno-
izobraževalnem obdobju. Pomembno je, da izbira zahtevnostno primerne vaje in uporablja 
žonglerske pripomočke, primerne za določeno starost učencev, saj se nekateri učenci težko 
soočajo z neuspehom, kar privede do opuščanja žongliranja z žogicami. Če se učenci za 
žongliranje navdušijo in obvladajo že vse osnove, ki smo jih opisali, si lahko vedno znova 
izmišljujejo lastne trike ali pa se učijo prek spletnega portala Youtube, kjer so nekateri 
zapleteni in napredni triki tudi razloženi. 
 
3.4.3 Rožne palice (ang. flower sticks) 
Žongliranje s palicami je zelo stara žonglerska veščina. Njeni začetki naj bi segali v čas 2000 
let pred našim štetjem (Babache, 1998).  
Rožne palice so vrsta palic, s katerimi žongliramo. Poleg rožnih palic poznamo še »hudičeve 
palice« (ang. devil sticks). Žongliranje z rožnimi in »hudičevimi palicami« poteka na enak 
način, je pa žongliranje z rožnimi palicami za začetnike bolj primerno, predvsem zato, ker so 




Za žongliranje s palicami potrebujemo dve »ročni« palici, ki ju držimo v rokah, in rožno 
palico. Palice lahko izdelamo sami, tako da lesene palice ovijemo v gumo starih kolesarskih 
zračnic. Iz stare kolesarske zračnice lahko naredimo tudi resice na koncih rožne palice.  
 
Slika 25. Rožne palice (osebni arhiv). 
Na sliki 25 so doma narejene rožne palice.  
 
3.4.3.1 Vaje za žongliranje z rožnimi palicami 
Osnovni položaj 
Cilji 
Učenci spoznajo rožne palice in osnovni položaj za izvajanje statičnih trikov. 
Navodila za izvedbo 
Telo je vzravnano, roke so rahlo pokrčene, palici sta v stiku z rožno palico na eni četrtini 
njene dolžine od konca palice. Učenec drži palici na koncih, vodoravno, med seboj morata biti 





Slika 26. Osnovni položaj rožne palice 1 (osebni arhiv). 
 
Slika 27. Osnovni položaj rožne palice 2 (osebni arhiv). 
Osnovni (statični) triki 
Cilji 
Učenci usvojijo osnovne statične trike, ki jim nudijo navdih za ustvarjanje lastnih trikov. 
Razvijajo koordinacijo gibanja, ravnotežje in natančnost ter vztrajnost in ustvarjalnost. 
Navodila za izvedbo 
Našteli in opisali bomo nekaj preprostih trikov, s katerimi lahko učitelj seznani učence že 
takoj na začetku. Velikokrat se zgodi, da učenci že sami začnejo izvajati omenjene trike, ne da 
bi jim jih kdo sploh pokazal.  
a) Iskanje ravnotežja z rožno palico: rožno palico si učenec postavi na glavo, komolec ali 
koleno in z njo vzpostavi in vzdržuje ravnotežje (Debenjak, 2017). 
b) Kotaljenje rožne palice: z dviganjem  in spuščanjem stegnjenih rok v predročenju učenec 





Slika 28. Kotaljenje rožne palice (osebni arhiv). 
c) Met naravnost navzgor 
Rožno palico učenec vrže naravnost navzgor. Lovi jo z vzporednima in vodoravno 
postavljenima palicama. V trenutku dotika rožne palice s palicama rahlo pokrči kolena. 
(Balabache, 2017). 
 
Slika 29. Met rožne palice  (osebni arhiv). 
d)  Met palice s pol obrata in s celim obratom 
Pri metu eno palico dvigne višje od druge. Z močjo in hitrostjo, s katero učenec to naredi, 





Slika 30. Met rožne palice z obratom (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja  
Učitelj naj prikaže in razloži trike. Spodbuja naj učence, da si izmislijo tudi svoje trike in da 
ustvarijo kombinacijo, sestavljeno iz več različnih trikov. 
e) Podajanje v paru 
Učenci si v parih podajajo rožno palico na različne načine. Izmisliti si morajo čim več 
različnih in zanimivih podaj. Vsak učenec ponovi podajo, ki si jo je izmislil njegov partner, in 
nato si izmisli še svojo. 
Napotki za učitelja 
Učitelj naj da učencem vedeti, da ni pravilnih ali napačnih podaj. Učenci naj pri tej igri 
razvijajo lastno ustvarjalnost. Na koncu lahko vsak par pokaže svojo najljubšo podajo ostalim 
parom (Debenjak, 2017). 
Tik-tak 
Cilji 
Učenci se naučijo trik tik-tak, ki je osnova za izvajanje naprednih dinamičnih trikov. 
Razvijajo koordinacijo gibanja, ravnotežje, natančnost, hitrost gibanja rok in vztrajnost. 
Napotki za izvedbo 
Učenec se začne učiti trika tik-tak na tleh. Rožno palico položi na tla pred seboj in eno palico 
postavi pod rožno palico. Stik palic je na prvi četrtini rožne palice. Drugo palico položi na 
rožno palico, prav tako na eni četrtini rožne palice. Palico, ki je pod rožno palico, dvigne 
navpično v zrak, kar bo povzročilo obrat rožne palice. Sredina rožne palice mora ostati na 




Vajo začne izvajati brez premora. Ko naredi rožna palica obrat, jo z drugo palico ujame (na 
četrtini rožne palice) in jo takoj pošlje nazaj. To izmenično ritmično ponavlja in počasi skupaj 
z rožno palico vstaja s tal. Rožna palica se odlepi od tal in vedno znova za trenutek obstane na 
eni palici. Učenec lahko izvaja tik-tak tudi s povezavo metov za pol obrata  (Debenjak, 2017). 
 
Slika 31. Tik-tak (osebni arhiv). 
Na sliki 31 je prikazana izvedba vaje tik-tak od začetnega položaja na tleh do končnega 
položaja stoje, ki je tudi osnova za izvedbo nadaljevalnih dinamičnih trikov.  
 
3.4.3.2 Pogoste napake pri žongliranju z rožno palico 
Tabela 4 
Pogoste napake pri žongliranju z rožno palico 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Rožna palica se pri lovljenju odbija od palic. Meti visoko v zrak in lovljenje z rahlim 
pokrčenjem v kolenih. 
Rožna palica ne naredi celega polobrata. Omejitev gibanja »ročne palice« (izmetne 
palice) samo na gibanje gor in dol (ne v 
stran). 
Izgubljanje nadzora nad rožno palico. Rožno palico lovi na njenih prvih četrtinah. 







3.4.3.3 Umestitev rožnih palic v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Debenjak (2017) navaja, da je rožna palica zelo hvaležen pripomoček za raziskovanje lastnih 
trikov in podaj. Zato je zelo primerna za učenje že v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju. 
Smiselno jo pa lahko uporabimo tudi v minuti za zdravje ali kot dejavnost v podaljšanem 
bivanju in jutranjem varstvu ter na športnih dnevih in v šolah v naravi. Z rožno palico je zelo 
lahko usvojiti osnovne trike, zato je odličen pripomoček za igro in ustvarjanje. Učenci si z 
rožno palico lahko izmislijo ogromno lastnih trikov in metov, ki jih bodo ob dobrem vodenju 
prilagodili svojim sposobnostim. Seveda pa za tiste učence, ki se nad rožno palico navdušijo 
in obvladajo napisane osnove, obstajajo tudi nadaljevalni triki, ki so podrobno razloženi na 
spletnem portalu Youtube. 
 
3.4.4 Poi 
Poi je pripomoček, ki ga učenec vrti v različnih ravninah okoli svojega telesa. Beseda poi je 
maorska in pomeni žogo na vrvici. Tudi izvor poijev pripisujejo Maorom. Poiji so se v 
različnih kulturah uporabljali za različne namene. Že od nekdaj so jih vrteli ob glasbi (Nova 
Zelandija, Argentina) ali pa so jih uporabljali kot orožje (Kolumbija). 
Danes so poiji razširjeni po vsem svetu in so različnih vrst ter oblik. Za cirkuške nastope so 
zelo popularni ognjeni in LED poiji. Za namene poučevanja v šoli pa poije z lahkoto izdela 
učitelj sam. Potrebuje le nogavico, v katero da žogice ali kakšen drug, najbolje mehak 
predmet, s katerim nogavico obteži. Debenjak (2017) dodaja, da lahko uporabi dokolenke 
oziroma katerekoli nogavice, a ne smejo biti preveč raztegljive. 
Za začetnike je primerna dolžina poijev, ko ob priročenju segajo učencu do gležnjev. Z 
dolžino poijev se zmanjšuje hitrost vrtenja, vendar tudi njihova agilnost in možnost 





Slika 32. Primerna dolžina poijev (osebni arhiv). 
Ko se učenec uči vrteti poije, je pomembno, da jih vrti počasi, saj ima tako večje zavedanje in 
nadzor nad lastnim telesom; če ga poi udari (kar se zgodi kar pogosto), bo bolečina manjša. 
Pomembno je, da se pri izvedbi vseh trikov nauči vrtenja poijev z obema rokama in v obe 
smeri (Debenjak, 2017). 
 
Slika 33. Doma narejeni beli in kupljeni poiji (osebni arhiv). 
 
3.4.4.1 Osnovne vaje vrtenja poijev 
Ples s poiji 
Cilji 
Učenci spoznajo poije in se preizkusijo v vrtenju poija ob predvajanju glasbe ter z gibanjem 
po prostoru. Razvijajo koordinacijo gibanja, orientacijo v prostoru, moč in občutek za ritem. 




Vsak učenec ima en poi in se ob glasbi giblje po prostoru ter raziskuje, kaj lahko vse z njim 
počne. Med prvo pesmijo drži učenec poi v eni roki, naslednjo pesem pa v drugi roki. Vaja je 
namenjena spoznavanju učenca s pripomočkom. 
Napotki za učitelja 
Učitelj naj dobro poskrbi za varnost. Otrokom naj da vedeti, da morajo med vajo paziti drug 
na drugega. Gibanja otrok naj ne prekinja, razen v primeru, če je ogrožena varnost katerega 
izmed njih. 
Vrtenje poijev v vseh ravninah 
Cilji 
Učenci spoznajo vse ravnine in smeri, v katerih je mogoče vrteti poije. Razvijajo koordinacijo 
gibanja, orientacijo v prostoru, natančnost in moč.  
Navodila za izvedbo 
Poije lahko vrtimo v vseh treh telesnih ravninah: v sagitalni ali bočni ravnini, v frontalni ali 
čelni ravnini in v horizontalni ali vodoravni. Učenčev cilj je, da se vrtenje poijev čim bolj 
poravna z izbrano ravnino. 
Vsako vrtenje v določeni ravnini se začne učenec učiti z enim poijem z dominantno in 
nedominantno roko, v obe smeri. Pozoren je na hitrost vrtenja in poravnavo z ravnino, v kateri 
vrti poi. 
a) Bočna ravnina 
 





Slika 35. Vrtenje poija v bočni ravnini 2 (osebni arhiv). 
b) Čelna ravnina 
 
Slika 36. Vrtenje poija v čelni ravnini (osebni arhiv). 





Slika 37. Vrtenje poija v vodoravni ravnini (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja 
Da lahko učenec bolje začuti ravnino, v kateri vrti poi, ga lahko učitelj postavi pred steno (ali 
blazino, postavljeno ob steno), tako da bo vzporedna z ravnino, v kateri učenec vrti poi.  
 
Slika 38. Vrtenje poija ob steni (osebni arhiv). 
Na sliki 38 je prikazano vrtenje poija v bočni ravnini ob steni, kjer učenec ob zadevanju poija 
ob steno dobi takojšne povratne informacije o lastni izvedbi vrtenja poija in odstopanju od 
idealne ravnine.  
Sinhrono vrtenje naprej in nazaj (bočna ravnina) 
Ko učenec usvoji vrtenje poia z dominantno in nedominantno roko, se začne učiti hkratnega 
vrtenja dveh poijev. 
Poija vrti z obema rokama hkrati v isto smer. Pozoren je na poravnavo z ravnino, v kateri vrti 
poi, sinhrono gibanje obeh poijev v določeni smeri in hitrost vrtenja.  





Slika 39. Sinhrono vrtenje dveh poijev v bočni ravnini 1 (osebni arhiv). 
 
Slika 40. Sinhrono vrtenje dveh poijev v bočni ravnini 2 (osebni arhiv). 
Povezava sinhronega vrtenja naprej in nazaj v bočni ravnini z obratom 
Cilji 
Učenci ob vrtenju poijev razvijajo orientacijo v prostoru in se naučijo sprememb smeri vrtenja 
poijev brez prekinitve vrtenja. Razvijajo koordinacijo gibanja, natančnost, zavedanje lastnega 
telesa v prostoru in ritmičnost gibanja.  




Učenčev cilj je, da se med vrtenjem poijev obrne za 180 stopinj. Poija ves čas vrti v isto smer, 
obrača samo svoje telo. Z obračanjem se tudi smer vrtenja poijev, gledano z vidika učenca, 
spreminja iz smeri naprej v smer nazaj. 
a) Iz smeri naprej v smer nazaj 
Učenec sinhrono vrti poija v smeri naprej. Z desno nogo naredi korak naprej v trenutku, ko sta 
poija v najvišji točki. Poi, ki ga vrti z desno roko na desni strani telesa, pripelje na levo stran 
telesa in se v trenutku, ko sta poija v najnižji točki (oba poija se nahajata na levi strani 
telesa), zasuka v levo za 180 stopinj. 
b) Iz smeri nazaj v smer naprej 
Po obratu se poija vrtita v smeri nazaj. Z desno nogo naredi korak naprej v trenutku, ko sta 
poija v najnižji točki. Poi, ki ga vrti z desno roko na desni strani telesa, pripelje na levo stran 
telesa in v trenutku, ko sta poija v najvišji točki (oba poija se nahajata na levi strani telesa), se 
zasuka v svojo levo za 180 stopinj. Po obratu se poija spet vrtita v smeri naprej. 
 
Slika 41. Obrat ob sinhronem vrtenju poijev v bočni ravnini (osebni arhiv). 
Na sliki 41 je prikazan obrat ob sinhronem vrtenju poijev v bočni ravnini. Obrat poteka od 
leve proti desni, kjer na prvem delu kinograma učenec vrti poija naprej, na tretjem delu pa 
nazaj. 
Asinhrono vrtenje naprej in nazaj (bočna ravnina) 
Učenec vrti poija asinhrono, ko je eden izmed poijev v določenem trenutku v najvišji točki in 
drugi izmed poijev v najnižji točki. Oba poija vrti v isto smer. Lahko jih vrti v smeri naprej in 
v smeri nazaj. Pozoren je na poravnavo z ravnino, v kateri vrti poi, izmeničnoasinhrono 





Slika 42. Asinhrono vrtenje poijev v bočni ravnini (osebni arhiv). 
Križanje pred telesom  
Cilji 
Učenci se naučijo križati poije pred telesom, izgubijo strah pred udarci in pridobijo zaupanje v 
lastne sposobnosti. Razvijajo koordinacijo gibanja, natančnost, zavedanje lastnega telesa v 
prostoru, gibljivost in moč. 
Navodila za izvedbo 
Križanje pred telesom je priprava za nadaljnje trike. Učenec vrti poija sinhrono v smeri 
naprej. V trenutku, ko sta poija v najvišji točki, roki močno prekriža. Roki prekriža tako 
močno, da komolca postavi enega na drugega na sredini telesa. Roki odkriža takoj, ko poija 
spet prideta v najvišjo točko. Pomembno je, da se nauči križati roke na oba načina, tako da gre 
ob križanju enkrat z desno roko čez levo in drugič z levo čez desno. 
Roke lahko križa tudi, če vrti poija v smeri nazaj. Prehod v križanje in »timing« križanja je 
enak kot pri vrtenju poijev v smeri naprej (Debenjak, 2017). 
 
Slika 43. Križanje poijev pred telesom (osebni arhiv). 





Učenci usvojijo »osmico« z dvema poijema. Razvijajo koordinacijo gibanja in moč ter 
izboljšujejo zavedanje lastnega telesa. »Osmico« se naučijo izvajati tekoče in sproščeno, da 
lahko kasneje preidejo na izvajanje osmice v gibanju in izvajanje »osmice« ali valja s tremi 
nihaji. 
Navodila za izvedbo 
Nihaj pomeni, kolikokrat je šel poi mimo določene fiksne točke, preden je prešel na drugo 
stran. V opisanem primeru je fiksna točka noga. Dva nihaja torej pomenita, da gresta oba 
poija mimo fiksne točke (noge) po enkrat, preden preideta na drugo stran. Prvi poi je prvi 
nihaj in drugi poi je drugi nihaj (Debenjak, 2017). 
»Osmico« se učenec začne učiti z enim poijem, ki ga vrti v obliki »osmice« tako, da gre poi 
enkrat mimo leve in enkrat mimo desne noge, najprej z dominantno, nato pa še z 
nedominantno roko. 
 
Slika 44. »Osmica« z enim poijem (osebni arhiv). 
Ko učenec usvoji gibanje »osmice« z enim poijem, vrti oba poija izmenično v smeri naprej. 
Nato roki prekriža. Križanje začne roka, katere poi je v najvišji točki. Poi druge roke je v 
trenutku križanja v najnižji točki in začne križanje oziroma zamenjavo strani, ko pride v 
najvišjo točko.  
Po križanju učenec takoj odkriža roki in vrti poije izmenično v smeri naprej. Z vajo nadaljuje, 
dokler je ne izvaja tekoče. Pomembno je, da zamenja roko, ki naredi prvi nihaj. 
Končna izvedba »osmice« ali valja z dvema nihajema nastane, ko roki odkriža, a ne nadaljuje 
z izmeničnim vrtenjem poijev v smeri naprej, ampak gre znova takoj v križanje, ko je vodilna 
roka (prvi poi – prvi nihaj) zopet v najvišji točki. Roka, ki naredi prvi nihaj, in roka, ki naredi 
drugi nihaj, je vedno ista. Učitelj lahko ponazori končno gibanje z besedami križam – 




Dobro je, da se učenec nauči »osmice« v obe smeri. To pomeni, da jo zna na način, kjer desna 
roka vodi prvi poi, in na način, kjer leva roka vodi prvi poi. 
»Osmico« ali valj z dvema nihajema lahko izvedemo tudi z vrtenjem poijev v smeri nazaj in v 
vseh ravninah. 
 
Slika 45. Valj z dvema nihajema (osebni arhiv). 
Na sliki 45 je prikazana »osmica« ali valj z dvema nihajema, kjer desna roka vodi prvi, leva 
roka pa drugi poi. 
Metulj (čelna ravnina) 
Cilji 
Učenci se naučijo vrteti dva poija hkrati v čelni ravnini in izboljšajo nadzor nad hitrostjo 
vrtenja poijev. Razvijajo natančnost, koordinacijo gibanja in moč. 
Navodila za izvedbo 
Učenec vrti poija pred seboj v čelni ravnini enega proti drugemu. Zapestji začne približevati 
eno proti drugemu, tako da je zapestje ene roke nekoliko višje od zapestja druge roke. 
Zapestja približuje toliko časa, dokler nista povsem skupaj. Eno zapestje je še vedno višje od 





Slika 46. Metulj (osebni arhiv). 
3.4.4.2 Pogoste napake pri vrtenju poijev 
Tabela 5 
Pogoste napake pri vrtenju poijev 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Poi se ne vrti v želeni ravnini. a. Učenje vrtenja z enim poijem. 
b. Učenje vrtenja z enim ali dvema poijema 
ob steni. 
c. Počasnejše vrtenje poija. 
 
 
3.4.4.3 Nadaljevalni triki s poiji 
Ko učenci usvojijo vse zgoraj naštete trike z vrtenjem poijev v obe smeri, te trike poskušajo 
izvesti v vseh ravninah in jih med seboj povezati. Naučijo naj se tudi, da se med vrtenjem 
poijev sproščeno gibljejo in obračajo. Poije naj vrtijo tudi ob ritmu glasbe, na katero naj ob 
vrtenju poskušajo plesati. Za velike navdušence so vsi ostali nadaljevalni triki zelo dobro 
opisani in razloženi na spletnem portalu Youtube. 
 
3.4.4.4 Umestitev poijev v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Gibanja s poiji lahko učitelj poučuje že v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju, saj 
osnovni triki niso preveč gibalno zahtevni. Poleg tega poiji ne padajo iz rok na tla, kar da 
učencem večji občutek uspeha. Delo s poiji je zelo ustvarjalno in učenec jih lahko uporabi ob 




Zato je treba zelo dobro poskrbeti za varnost s primernim mehkim materialom za obtežitev 
poijev, varnostno razdaljo med posameznimi učenci in primerno izbiro vaj. 
 
3.4.5 Diabolo 
Diabolo se je pojavil na Kitajskem že pred več kot 4000 leti. Lastnost kitajskega diabola je, da 
je narejen iz bambusa in da med vrtenjem žvižga, kar se je na Kitajskem ohranilo vse do 
danes. V Evropo je prišel v osemnajstem stoletju. Kmalu je postal zelo popularen, še posebej 
v Angliji in Franciji. Leta 1906 je Gustave Phillipart  ustvaril sodobni diabolo iz dveh 
kovinskih čaš, z robovi, prevlečenimi s staro gumo. Diabolo se je začel vrteti povsod in se je 
razširil med vse družbene sloje. Z začetkom prve svetovne vojne je bil diabolo pozabljen. Po 
vojni se je občasno pojavljal le na odrih posameznih gledališč. Z letom 1980 in z uporabo 
novih tehnologij ter materialov se je začelo novo obdobje diabola, v katerem vedno več 
žonglerjev s tem zanimivim pripomočkom ustvarja čudovite predstave (Babache, 1996). 
Diabolo je sestavljen iz dveh čašic, ki ju povezuje os, ki ima na sredini jeklen obroček. 
Diabolo vrtimo z dvema palicama, narejenima iz lesa ali plastike, ki ju povezuje najlonska in 
bombažna vrvica. Med vrtenjem je stik diabola in vrvice na jeklenem obročku. Oblika diabola 
mora biti odlično uravnotežena, zato mora biti narejen iz zelo kakovostnih materialov.  
 





3.4.5.1 Vrtenje diabola 
Cilji 
Učenci se seznanijo z diabolom in se ga naučijo sproščeno pravilno vrteti s hitrostjo, ki 
omogoča izvajanje trikov. Razvijajo koordinacijo gibanja, hitrost gibanja rok in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Diabolo se mora ves čas vrteti. Le če se diabolo vrti, lahko učenec izvaja trike, zato je zelo 
pomembno, da se nauči zelo dobro vrteti diabolo. Diabolo se vedno vrti v isto smer. 
a) Dolžina vrvice 
Najprej mora učitelj določiti pravilno dolžino vrvice, ki povezuje obe palici. To naredi tako, 
da eno palico položi na tla. Optimalna dolžina vrvice sega od višine ramen tistega, ki bo vrtel 
diabolo, do tal. 
 
Slika 48. Prikaz optimalne dolžine vrvice diabola (osebni arhiv). 
b) Teorija vrtenja diabola 
Pri vrtenju diabola je ena roka »aktivna« in druga »pasivna«. Komolci so pokrčeni, tako da je 
kot med nadlahtjo in podlahtjo 90 stopinj, palici sta podaljšek rok, gledata naprej in morata 





Slika 49. Prijem za palice in položaj palic (osebni arhiv). 
Učenec postavi diabolo na tla, tako da je vrvica speljana pod osjo diabola. Diabolo je obrnjen 
pravokotno na učenca  odprtina čašice je obrnjena proti njemu, palice drži v rokah. Če je 
učenec desničar, stopi en korak v levo, tako da ima diabolo na svoji desni strani. Z gibanjem 
desne (aktivne) roke zakotali diabolo po tleh v svojo levo stran. Ko pride diabolo točno pred 
njega, ga dvigne in z desno (aktivno) roko izvaja kratke izmenične gibe v smeri gor-dol, s 
katerimi pospešuje vrtenje diabola. Diabolo mora ohranjati v vrtenju in vzporedno s tlemi, 
obrnjen pravokotno nase. 
 
Slika 50. Začetek vrtenja diabola (osebni arhiv). 
Učenec mora biti pozoren na več stvari: 
1. Položaj rok. Roke morajo ostati pokrčene v komolcih (90 stopinj), palici sta podaljšek rok 
in med seboj vzporedni (v isti višini). Desna (aktivna) roka neprestano izvaja kratke sunkovite 
gibe v smeri gor-dol. Gibi izhajajo iz zapestja. 
2. Položaj diabola. Med vrtenjem se začne diabolo zelo hitro sukati. Učenec ne sme stati na 
mestu, ampak se mora premikati z njim tako, da je ves čas obrnjen pravokotno nanj (odprtina 





Slika 51. Popravljanje položaja diabolazasuk (osebni arhiv). 
Na sliki 51 je prikazan zasuk diabola v levo. Da učenec lahko še naprej vrti diabolo, mora 
stopiti korak v levo in se poravnati z diabolom, tako da je obrnjen pravokotno nanj; odprtina 
čašice gleda proti njemu. 
3. Nagib diabola. Diabolo se začne nagibati naprej in nazaj. Učenec mora nagib takoj 
popraviti in ohranjati diabolo vzporedno s tlemi. To naredi tako: če se diabolo nagne naprej, 
desno (aktivno) roko povleče nekoliko nazaj in zraven ves čas izvaja kratke in sunkovite gibe 
v smeri gor-dol, če pa se diabolo nagne nazaj, mora desno (aktivno) roko potisniti nekoliko 
naprej ob nenehnem izvajanju kratkih, sunkovitih gibov v smeri gor-dol. Leva (pasivna roka) 
ostaja pri miru. 
 
Slika 52. Popravljanje položaja diabola  nagib naprej (osebni arhiv). 
Na sliki 52 je prikazan nagib diabola naprej. Za poravnavo diabola je moral učenec potisniti 





Slika 53. Popravljanje položaja diabola  nagib nazaj (osebni arhiv). 
Na sliki 53 je prikazan nagib diabola nazaj. Da je učenec poravnal diabolo, je moral desno 
(aktivno) roko ob izvajanju hitrih ter kratkih izmeničnih gibov gor-dol potisniti naprej in stran 
od sebe. 
Napotki za učitelja 
Učitelj naj učencem razlaga navodila postopoma, da ne pride do prevelikega zasičenja 
učencev z informacijami. To pomeni, da se učenci najprej osredotočajo na položaj rok, nato 
na položaj telesa glede na diabolo in na koncu še na nagib diabola. Pri prikazu in razlagi si 
lahko učitelj pomaga s katerim od učencev, tako da učenec vrti diabolo, učitelj pa opozarja na 
napake in prikazuje načine za njihovo odpravo. Pomembno je, da da učencem ves čas vedeti, 
da dominantna (aktivna) roka ne sme počivati. 
 
3.4.5.2 Osnovni triki z diabolom 
Ko so se učenci naučili dalj časa nadzorovano vrteti diabolo, se začnejo učiti enostavne trike. 
Met 
Cilji 
Učenci se naučijo metati in loviti diabolo, pridobijo občutek za višino leta diabola, 
izpopolnijo vrtenje diabola in razumejo pomen stabilnega položaja diabola. Razvijajo 
koordinacijo gibanja, hitrost gibanja rok in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Prvi trik, ki ga učitelj lahko začne poučevati, je met diabola v zrak. Učenec mora kar se da 
hitro vrteti diabolo in ga pravilno poravnati. Pomembno je, da met izvaja samo takrat, ko je 




povezuje palici, nategne. Bolj sunkovito razpre roke, višje bo diabolo poletel. Diabolo vedno 
meče navpično v zrak. 
Diabolo lovi tako, da palico v desni (dominantni) roki dvigne visoko v zrak, vrvico ohranja 
nategnjeno in z vrhom desne palice cilja os diabola. Ko se diabolo dotakne vrvice, desno roko 
spusti v začetni položaj, s tem popusti vrvico in nadaljuje z vrtenjem diabola. 
 
Slika 54. Met diabola (osebni arhiv). 
Pospešeno vrtenje diabola 
Cilji 
Učenci se naučijo pospešeno vrteti diabolo, izboljšajo nadzor nad vrtenjem diabola, se naučijo 
oviti vrvico okoli diabola in so pripravljeni na izvedbo zahtevnejših trikov. Razvijajo 
koordinacijo gibanja in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Za izvajanje naprednejših trikov mora učitelj najprej naučiti učence vrteti diabolo z veliko 
hitrostjo. Hitreje se diabolo vrti, bolj je stabilen in več časa ima učenec za izvedbo trika, ne da 
bi moral diabolo vmes poganjati. Obstaja več načinov, kako diabolo pospešeno vrteti.  
Najlažji način za učenje pospešenega vrtenja diabola je sledeč: Učenec zavrti diabolo tako, 
kot je opisano pod točko 3.4.5.1 vrtenje diabola. Ko se diabolo vrti, ga učenec ohranja v 
osnovnem položaju. Pospešeno ga začne vrteti tako, da s palico v desni (dominantni) roki 
zaokroži v smeri vrtenja diabola okoli osi diabola. S tem ovije vrvico okoli osi in nadaljuje s 
kratkimi, sunkovitimi gibi desne (dominantne) roke v smeri gor-dol.  
Učinkovito je tudi, če frekvenco gibov, ko ima ovito vrvico okoli osi diabola, nekoliko 
zmanjša in aktivira tudi levo, do zdaj pasivno roko, na način, da ta roka potuje dol, kadar gre 
desna roka gor, in obratno. Pomembno je, da naredi desna roka sunkovit gib v smeri gor, s 





Slika 55. Pospešeno vrtenje diabola (osebni arhiv). 
Vsi ostali načini pospešenega vrtenja diabola so predstavljeni na spletnem portalu Youtube. 
Vrtenje na palčki 
Cilji 
Učenci pridobijo občutek za premikanje diabola po vrvici in vrtenje diabola na palčki. 
Razvijajo natančnost ter koordinacijo gibanja. 
Navodila za izvedbo 
Vrtenje na palčki je trik, kjer učenec za kratek čas vrti diabolo na palčki. Diabolo mora sprva 
dobro zavrteti in ohranjati v stabilnem položaju. Nato svojo aktivno (desno) roko spusti, tako 
da se s palčko približa osi diabola, hkrati pa levo roko dvigne visoko gor. Palico v desni roki 
zasuka, tako da je postavljena pravokotno na os diabola in vrh palice postavi pod os; s 
pomočjo leve visoko dvignjene roke zapelje diabolo na desno palčko. Pomembno je, da ima 
desno palčko nekoliko nagnjeno, tako da je vrh palice obrnjen proti levi roki, da mu diabolo 
ob močnem vrtenju ne pobegne s palice. 
Diabolo vrne nazaj na vrvico, tako da palčko nagne, s tem pa vrh palice obrne navzdol. 
Diabolo se bo sam zapeljal na vrvico; nato lahko nadaljuje z vrtenjem.  
Trik vrtenje na palčki lahko učenec izvede tudi na drugačen način. Diabolo vrže v zrak in ga 






Slika 56. Vrtenje diabola na palčki (osebni arhiv). 
Dvigalo 
Cilji 
Učenci izpopolnijo pospešeno vrtenje diabola in razvijajo koordinacijo gibanja rok ter 
natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Za izvedbo trika dvigalo mora učenec vrteti diabolo z veliko hitrostjo. To doseže na način, kot 
je opisan pod točko pospešeno vrtenje diabola. Vrvico mora imeti ovito okoli osi diabola. Če 
je aktivna roka desna, levo roko s palico dvigne visoko gor, desno roko pa spusti dol, tako da 
je vrh palice tik pod diabolom in da je vrvica postavljena navpično. Vrvico nategne in diabolo 
se bo povzpel po vrvici do vrha. S popuščanjem in nategovanjem vrvice lahko trik večkrat 





Slika 57. Dvigalo (osebni arhiv). 
Čez dlan 
Cilji 
Učenci se naučijo novega prijema paličic in ohranjanja diabola v vrtenju z eno roko. Pridobijo 
občutek za krožno metanje diabola. Razvijajo koordnacijo gibanja in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Trik čez roko izvede učenec tako, da diabolo dobro zavrti in obe palčki prime z eno roko, tako 
da sta ročaja palčk prekrižana, konici palčk pa močno narazen. Med obe palčki postavi 
kazalec. Nato z dlanjo druge roke kroži okoli diabola, tako da se z dlanjo ves čas dotika vrvic. 





Slika 58. Prijem palčk pri triku čez dlan (osebni arhiv). 
Na sliki 58 je prikazan prijem palčk pri izvedbi trika čez dlan. Med samo izvedbo trika ima 
učenec dlan obrnjeno tako, da je hrbet dlani obrnjen navzgor. 
 
 
Slika 59. Čez dlan (osebni arhiv). 
Podajanje diabola 
Cilji 
Učenci se naučijo podajati diabolo v parih in v skupini. Izpopolnijo metanje in lovljenje 
diabola. Razvijajo sodelovanje, ustvarjalnost in vztrajnost ter se učijo prilagajanja ter nudenja 
spodbude drug drugemu. Razvijajo koordinacijo gibanja in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Učenci lahko izvajajo podaje v parih, trojkah in večjih skupinah z enim, dvema ali tremi 
diaboli. Učitelj začne poučevati podaje postopoma, v parih z enim diabolom. Pri podajah je 




(2 do 3 m). Če ima prvi učenec dominantno aktivno roko levo in drugi dominantno aktivno 
roko desno, lahko stojita tudi eden nasproti drugega. Učenec nadzoruje moč meta s hitrostjo 
in močjo napenjanja vrvice, smer meta pa z nagibanjem vrvice ob izmetu. Pred podajo mora 
diabolo seveda dobro zavrteti in stabilizirati. 
 
3.4.5.3 Pogoste napake pri delu z diabolom 
Tabela 6 
Pogoste napake pri delu z diabolom 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Diabolo ob izvedbi trika izgublja stabilen 
položaj. 
 
a. Učenje ohranjanja diabola v stabilnem 
položaju med vrtenjem. 
b. Učenje trika brez diabola. 
c. Učenje trika ob pomoči učitelja (učitelj 
drži v rokah diabolo). 
Diabolo se ob izvedbi trika zapleta v vrvico. 
 
Diabolo ne poleti v želeni smeri. 
 
Težave z lovljenjem diabola. a. Učenje lovljenja brez diabola.  
b. Učenje lovljenja ob pomoči učitelja. 
(Učitelj drži diabolo visoko v zraku in ga 
počasi spušča. Učenec ga pravilno lovi). 
 
Če želijo učenci izvajati trike z diabolom, je zelo pomembno, da se najprej naučijo vrteti 
diabolo z veliko hitrostjo in ga ohranjati v stabilnem položaju. Vse trike se lahko učijo brez 
diabola in ob pomoči učitelja, tako da učitelj drži v rokah diabolo in ga premika počasneje, a 
na enak način, kot se diabolo premika med izvedbo trika. 
 
3.4.5.4 Umestitev v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Diabolo je primerno začeti poučevati v drugem vzgojno-izobraževalnem obdobju, saj zahteva 
veliko koncentracije in nadzorovanih gibov. Pri nenadzorovanih metih diabola lahko hitro 




od skupine, se umirili, koncentrirali in izvajali dejavnosti sami. Z njim lahko zaposlimo 
neaktivne učence (npr. opravičene), ga uporabimo na športnih dnevih in šolah v naravi ter ga 
uporabimo kot pripomoček v različnih elementarnih igrah. Podajanje diabola je primerno 
začeti poučevati v tretjem vzgojno-izobraževalnem obdobju. Ob dobrem znanju podajanja in 
lovljenja diabola lahko učenci odigrajo prilagojeno igro odbojke. 
 
3.4.6 Krožnik 
Vrtenje krožnikov se je pojavilo pred več kot 2000 leti na Kitajskem. Na zahodu prvi pisni vir 
omenja veščino vrtenja krožnikov okoli leta 1300. Vrtenje krožnikov je sobivalo z 
žongliranjem in se hitro razvijalo (Cain, 2015). 
Skozi zgodovino se je razvilo več načinov vrtenja krožnikov. Poznamo kitajsko akrobatsko 
vrtenje krožnikov, namizno vrtenje krožnikov, valček s krožniki in dinamično vrtenje 
krožnikov. Za vse načine vrtenja se uporabljajo krožniki različnih vrst in iz različnih 
materialov (Cain, 2015). 
V nalogi predstavljamo dinamično vrtenje krožnikov. Pri tem se uporabljajo plastični 
krožniki, ki imajo na sredini izboklino, ki se ji lepo prilega lesena ali plastična ošiljena palica. 
 
3.4.6.1 Vrtenje krožnika 
Vrtenje daje krožniku stabilnost, da lahko izvajamo različne trike. Krožnik lahko zavrtimo na 
več načinov. 
Vrtenje z roko 
Cilji 
Učenci pridobijo prve izkušnje z vrtenjem krožnika. Razvijajo natančnost in koordinacijo 
gibanja ter se urijo v ohranjanju pozornosti. Z vrtenjem krožnika z roko pridobijo možnost 
izvajanja nadaljnjih trikov. 
Navodila za izvedbo 
 
Učenec postavi palico na sredino krožnika, tako da krožnik stoji na palici vodoravno. Dlan 
položi na vrh krožnika in jo zasuka ter nato odmakne. Vrtenje krožnika pospešuje z rahlimi 





Slika 60. Vrtenje krožnika z roko (osebni arhiv). 
Vrtenje s palico 
Cilji 
Učenci se naučijo vrtenja s palico, kar jim omogoča, da krožnik hitreje zavrtijo in da se 
krožnik vrti z višjo hitrostjo. Začnejo lahko z izvajanjem nekoliko zahtevnejših trikov. 
Razvijajo koordinacijo gibanja, natančnost in ozavestijo dejavnost posameznih mišic rok. 
Navodila za izvedbo 
Učenec postavi palico na rob spodnje strani krožnika, tako da krožnik visi na palici. Palico 
drži čisto na dnu. Pomembno je, da ima sproščeno in mehko zapestje, da palico drži kar se da 
lahkotno. 
Palico ima postavljeno navpično in začne krožiti z zapestjem, tako da vrh palice riše majhne 
kroge. Paziti mora, da zapestje ob gibanju ostaja na isti točki. Kroge počasi povečuje in 
konstantno zvišuje hitrost vrtenja. Pozoren je, da ima rob krožnika ves čas stik s palico. 
Krožnik se bo dvignil iz navpičnega v vodoravni položaj. Ko je krožnik v vodoravnem 
položaju, premakne palico na sredino krožnika. To naredi tako, da preneha s krožnim 
gibanjem v zapestju. Ob zadostni hitrosti vrtenja se premik palice v sredino krožnika zgodi 
sam od sebe. 
Ko se krožnik upočasni, ga učenec ponovno pospeši tako, da palico premakne na rob krožnika 





Slika 61. Vrtenje krožnika s palico (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja 
Učitelj mora dobro poskrbeti za varnost, saj so ošiljene palice, s katerimi učenec vrti krožnik, 
lahko zelo nevarne za oko, zato morajo biti učenci med vadbo toliko narazen, da ima vsak 
dovolj prostora, da ne ogroža drugih. Če ima kdo izmed učencev težave z vrtenjem krožnika 
na palici, mu da učitelj daljšo palico, s katero bo lažje pridobil občutek za pravilno vrtenje 
krožnika na palici. 
 
3.4.6.2 Osnovni triki s krožnikom 
Triki, ki jih na začetku izvajamo z učenci, so preprosti in gibalno nezahtevni. 
Vrtenje krožnika na prstu 
Cilji 
Učenci usvojijo vrtenje krožnika na prstu, spoznajo, da vrtenje krožnika ni omejeno samo na 
palico, razvijajo ustvarjalnost, koordinacijo gibanja in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Učenec zavrti krožnik na palici. S kazalcem počasi potuje po palici navzgor, dokler s konico 





Slika 62. Vrtenje krožnika na prstu (osebni arhiv). 
Met krožnika v zrak 
Cilji 
Učenci se naučijo vreči in ujeti krožnik na palico. Pridobljeno znanje lahko nadgradijo in se 
naučijo žonglirati s krožniki. Razvijajo koordinacijo gibanja, ravnotežje in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Krožnik se mora dobro vrteti na palici. S sunkovitim gibom roke učenec vrže krožnik v zrak 
in ga ulovi na palico. 
 
Slika 63. Met krožnika (osebni arhiv). 
Podajanje krožnika 
Cilji 
S podajanjem krožnikov učenci izboljšujejo svoje znanje vrtenja krožnika na palici in 




stike, razvijajo sodelovanje, ustvarjalnost in medsebojno pomoč. Razvijajo koordinacijo 
gibanja in natančnost. 
Navodila za izvedbo 
Dobro vrteči se krožnik na palici si lahko učenci sami, v paru ali v skupini podajajo prek 
različnih delov telesa: za hrbtom, pod nogo, pod roko, za glavo ... 
Lahko si vsi podajajo en krožnik ali pa več krožnikov hkrati. Krožnik lahko podajajo z metom 
ali pa si ga predajajo tako, da en učenec postavi palico v sredino vrtečega se krožnika, drugi 
pa mu ga prepusti z umikom svoje palice. 
Balansiranje krožnika 
Cilji 
Učenci spoznajo balansiranje. Izboljšujejo ravnotežje, koordinacijo gibanja in natančnost. 
Razvijajo ustvarjalnost in pozornost. 
Navodila za izvedbo 
Balansiranje krožnika pomeni vzdrževanje ravnotežnega položaja krožnika, tako da ima 
učenec postavljeno palico na različnih delih telesa. 
Balansirati se uči tako, da palico, na kateri se vrti krožnik, postavi na sredino odprte dlani. 
Pomembno je, da ima roko, s katero balansira krožnik, sproščeno. Pogled je usmerjen v 
sredino krožnika. Krožnik poskuša obdržati ves čas na mestu; da to doseže, mora ves čas 
premikati roko (Debenjak, 2017). 
Krožnik lahko balansira tudi na enem prstu (Slika 64), bradi, komolcu, kolenu, glavi ... 
 
Slika 64. Balansiranje krožnika (osebni arhiv). 




Pri balansiranju krožnikov je pomembno, da učitelj zelo dobro poskrbi za varnost, saj se 
učenci lahko zelo hitro zaletijo drug v drugega. Zato lahko učence razporedi po prostoru tako, 
da so vsi obrnjeni proti steni, ali pa jim z oznakami omeji prostor, v katerem se lahko gibajo 
(Debenjak, 2017). 
 
3.4.6.3 Pogoste napake pri vrtenju krožnika 
Tabela 7 
Pogoste napake pri vrtenju krožnika 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Preveč napeta roka  togo zapestje pri 
vrtenju krožnika na palici. 
a. Stresanje rok. 
b. Obrisovanje notranjega kroga krožnika s 
palico. 
c. Vrtenje krožnika na zelo dolgi palici. 
 
 
3.4.6.4 Umestitev v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Vrtenje krožnikov je zelo primerno za mlajše otroke in ga lahko poučujemo že v prvem 
vzgojno-izobraževalnem obdobju. S krožniki lahko izvajamo tudi zelo zahtevne trike, zato so 
primerni tudi za starejše otroke. Vrtenje krožnikov lahko uporabimo pri različnih igrah 
povezovanja skupine, saj si jih je zelo preprosto predajati (Debenjak, 2017). 
 
3.4.7 Obročhulahup 
Obroč je starodavna iznajdba, ki sega v čas Egipčanov in antičnih Grkov. Okoli leta 1300 je 
vrtenje obroča za zabavo postalo zelo popularno v Veliki Britaniji. Obroči so bili narejeni iz 
kovine, lesa, trave in trte. Izraz hulahup se je pojavil v začetku devetnajstega stoletja, ko so 
britanski mornarji na Havajih prvič videli tradicionalni hula ples. Spominjal jih je na gibanje, 
ki se pojavi ob vrtenju obroča in tako se je prijelo ime hulahup, ki ga je z letom 1958 podjetje 
Wham-o zaščitilo kot blagovno znamko; postalo je največji proizvajalec plastičnih hulahup 
obročev na svetu (Scott, 2014). 




Danes se je razvilo več različnih načinov vrtenja obroča. Poznamo plesno vrtenje enega 
obroča, ki se lahko pojavlja v tekmovalni obliki kot disciplina pri ritmični gimnastiki, kot 
nastop v cirkuški točki, kot plesni nastop itd. Izvajanje trikov z več obroči se pojavlja 
večinoma v cirkuških nastopih. Vrtenje obroča kot oblika vadbe za moč in vzdržljivost je 
postalo popularno v zadnjih letih in se izvaja v fitnes centrih z namenom pridobivanja mišične 
mase in oblikovanja telesa. Obroči se glede na namen razlikujejo po teži, velikosti, debelini in 
oprijemu (S. Bajec, osebna komunikacija, maj 2018). 
Pri pouku športne vzgoje lahko učenci izvajajo vse pojavne oblike vrtenja obroča. Opisali 
bomo plesno vrtenje enega obroča, saj zajema osnovna gibanja, ki se uporabijo tudi pri 
izvajanju trikov z več obroči in pri vrtenju obroča v obliki vadbe za moč in vzdržljivost. 
 
3.4.7.1 Plesno vrtenje enega obroča 
Preden začne učitelj poučevati vrtenje obroča, je pomembno, da pozna nekaj osnovnih 
značilnosti obroča in njihov vpliv na samo vrtenje.  
Večji in težji kot je obroč, lažje ga je vrteti. Optimalna debelina obroča za odrasle začetnike je 
2,5 cm, za mlajše otroke je bolj primeren tanjši obroč. Premer obroča je odvisen od velikosti 
vadečega (S. Bajec, osebna komunikacija, maj 2018). 
Obstaja nenapisano pravilo, da je optimalna velikost pokončno na tla postavljenega obroča 
tista, ki sega vadečemu do pasu. 
Trike, ki jih vadeči izvaja pri plesnem vrtenju enega obroča, delimo na trike, ki jih izvaja na 
trupu, sem spadajo vrtenja obroča okoli pasu, vratu, kolen, prsi itd., in na trike, ki jih izvaja ob 
trupu, kamor spadajo vrtenja po dlaneh, komolcih, nadlakteh, meti obroča, kotaljenja obroča 
itd. (S. Bajec, osebna komunikacija, maj 2018). 
Vrtenje obroča v predelu pasu 
Cilji 
Učenci se naučijo vrteti obroč v predelu pasu, se med vrtenjem obroča premikati po prostoru 
in vrteti okoli svoje osi. Povečujejo moč trupa, razvijajo koordinacijo gibanja, orientacijo v 
prostoru, natančnost in ozavestijo dele telesa. 
Navodila za izvedbo 
V začetnem položaju pri vrtenju obroča v predelu pasu mora učenec stati v obroču s stopali 
vzporedno v širini ramen. Obroč drži z obema rokama in ga ima naslonjenega na ledveni 
predel hrbta, v višini popka. Obroč drži zelo blizu svojega telesa, s polnim prijemom, tako da 





Slika 65. Začetni položaj vrtenja obroča (osebni arhiv). 
Prva naloga, ki jo izvede, je, da obroč samo zavrti in pusti, da pade na tla. Z eno izmed rok 
obroč močno pritisne na popek in ga spusti. Obroč bo naredil nekaj krogov okoli njegovega 
pasu in postopoma padel na tla. Obroč zavrti v obe smeri (S. Bajec, osebna komunikacija, maj 
2018). 
Ko se nauči zavrteti obroč, ga poskuša zadržati v vrtenju v predelu pasu. To usvoji z gibanjem 
trebuha v smeri naprej in nazaj. Pozoren mora biti na točke stika obroča s telesom med samim 
vrtenjem. V trenutku, ko je obroč v stiku z njegovim trebuhom, trebuh oziroma boke potisne 
naprej. Če mu vrtenje obroča v predelu pasu povzroča težave, eno stopalo pomakne nekoliko 
naprej. Smer vrtenja si izbere sam (S. Bajec, osebna komunikacija, maj 2018). 
 
Slika 66. Vrtenje obroča v predelu pasu (osebni arhiv). 
Ko se dobro nauči vrteti obroč v predelu pasu, je učenčeva naslednja naloga, da se nauči med 
vrtenjem obroča gibati po prostoru. 
Prva vaja, ki jo izvaja, je obračanje okoli svoje osi v smeri vrtenja obroča. Pri obračanju mora 
paziti, da ne izgubi telesnega stika z obročem in ne preneha z gibanjem, saj bo le tako lahko 




enakega hitrosti vrtečega se obroča. Če mu obroč začne polzeti proti tlem, ga s hitrim 
počepom in nižanjem težišča pomakne nazaj na pas. 
Nadaljuje z vajo, pri kateri se prosto giblje po prostoru med vrtenjem obroča v višini pasu. 
Če želi učenec doseči spremembo ravnine vrtenja obroča, naredi predklon in obroč poganja z 
ritmičnim gibanjem v kolenih. V trenutku, ko je obroč v stiku z ledvenim predelom njegovega 
hrbta, noge iztegne (S. Bajec, osebna komunikacija, maj 2018). 
Napotki za učitelja 
Med vadbo mora učitelj poskrbeti, da so učenci dovolj oddaljeni eden od drugega, da ne 
prihaja do trkov. Učenje vrtenja v predelu pasu lahko učitelj popestri z glasbo. Glasba lahko 
učencem tudi narekuje ritem, ki jim je v pomoč pri vrtenju obroča. Učitelj naj med vrtenjem 
opominja učence, da naj bodo pozorni na stik obroča s telesom. 
Dvigovanje in spuščanje obroča 
Cilji 
Učenci se naučijo zaustaviti vrteči se obroč in ga med obračanjem telesa okoli svoje osi 
dvigovati in spuščati. Razvijajo koordinacijo gibanja in gibljivost ramenskega obroča.  
Navodila za izvedbo  
Dvigovanje in spuščanje obroča učencu omogoča, da lahko obroč prestavi iz vrtenja v pasu na 
vrtenje na vratu, kolenih, rokah itd. Obroč med vrtenjem v pasu prime s polnim prijemom 
tako, da sta si roki nasprotni in ga zelo počasi dviga ali spušča do iztegnitve rok. Med 
počasnim dviganjem in spuščanjem obroča se z veliko hitrostjo vrti na mestu v smeri vrtečega 





Slika 67. Dvigovanje in spuščanje obroča (osebni arhiv). 
Vrtenje na dlani 
Cilji 
Učenci spoznajo prvi način vrtenja obroča ob trupu in se naučijo pravilnega vrtenja obroča na 
dlani, ki jim omogoča izvajanje novih trikov ter povezovanje različnih trikov v celoto. 
Razvijajo koordinacijo gibanja, natančnost ter moč rok in ozavestijo dele telesa. 
Navodila za izvedbo 
Vrtenja na dlani se učenec nauči tako, da obroč vrti v čelni ravnini, zato da ga ima ves čas 
pred sabo in ima tako nad njim dober pregled in nadzor. Stik obroča z dlanjo poteka med 
kazalcem in palcem po sredini dlani. Roko ima rahlo pokrčeno, obroč mu visi na dlani. Zavrti 
ga tako, da sklene prste in s tem porine obroč ter mu da potrebni zagon. V vrtenju ga ohranja s 
kratkimi gibi roke v smeri gor in dol. Tako kot pri vrtenju v pasu je tudi tukaj pozoren na stik 
obroča s telesom – dlanjo. 
 
Slika 68. Stik dlani z obročem pri vrtenju obroča na dlani (osebni arhiv). 
 




Ko učenec usvoji vrtenje v čelni ravnini, se zasuka (obroč ostaja na mestu) tako, da se obroč 
nahaja v njegovi bočni ravnini. Vrtenje obroča v čelni in bočni ravnini naj izvaja z obema 
rokama. 
 
Slika 70. Vrtenje obroča na dlani v bočni ravnini (osebni arhiv). 
Učenec najlažje vrti obroč v vodoravni ravnini nad glavo. Stik obroča z dlanjo je v dlani med 





Slika 71. Vrtenje obroča na dlani v vodoravni ravnini (osebni arhiv). 
Osmica 
Cilji 
Učenci se naučijo osmico z obročem, povezujejo gibanja, ki so se jih že naučili s poijem, z 
obročem, razvijajo koordinacijo gibanja in moč rok ter sestavljajo posamezna gibanja z 
obročem v smiselno celoto. 
Navodila za izvedbo 
Obroč pri izvedbi osmice naredi popolnoma enako pot kot en poi pri izvedbi osmice s poiji. 
Učenec sprva izvaja osmico v bočni ravnini. Obroč drži s polnim prijemom in ga ne vrti na 






Slika 72. Osmica z obročem (osebni arhiv). 
Osmica je trik, ki se odlično povezuje z vrtenjem na dlani. Učenec pri izvajanju osmice trdno 
drži obroč, med obratom pa lahko na eni strani telesa obroč spusti in nadaljuje z vrtenjem na 
dlani, tako da obroč na eni strani telesa naredi dva, tri ali več obratov. Nato učenec obroč spet 
prime in nadaljuje z izvajanjem osmice. 
Preskakovanja in meti 
Cilji 
Učenci spoznajo še ostale vrste rokovanja z obročem, ki jih med seboj smiselno povezujejo. 
Razvijajo koordinacijo gibanja, natančnost, moč, gibljivost in ustvarjalnost. 
Navodila za izvedbo 
Obroč je mogoče metati, kotaliti in preskakovati. Učenec ga lahko meče na različne načine, 
prek različnih delov telesa. Preskakuje ga lahko kot kolebnico, kotali pa ga lahko s 





Slika 73. Preskakovanje obroča (osebni arhiv). 
 
Slika 74. Met obroča (osebni arhiv). 
Napotki za učitelja 
Vse opisane osnovne trike lahko učenec povezuje med seboj. Učitelj naj nauči vsak trik 
posebej, nato pa naj učencem pokaže, kako se na primer prenese obroč iz vrtenja v pasu v 
vrtenje na dlani v prečni ravnini, nato v preskok s kolebnico in v izvajanje osmice, ki se 
nadaljuje v vrtenje na dlani itd. Pomembno je, da se učenci med samim rokovanjem z 
obročem gibajo po prostoru, pri čemer jim je lahko v veliko pomoč glasba. Med gibanjem 
morajo imeti dovolj prostora, zato jih učitelj opozarja na primerno razdaljo med njimi.  
 





Pogoste napake pri vrtenju obroča 
Pogoste napake Vaje za odpravljanje napak 
Kroženje z roko med vrtenjem obroča na 
dlani. 
Izvedba pravilnega gibanja brez obroča. 
Kroženje z boki med vrtenjem obroča v 
predelu pasu. 
Izvedba pravilnega gibanja brez obroča, 
vrtenje velikega in težjega obroča. 
Neprimerna velikost obroča. Zagotoviti ustrezno velikost obroča. 
 
Z določenim delom telesa naj učenec kroži takrat, ko želi zamenjati mesto vrtenja obroča. Če 
želi obroč vrteti samo na enem mestu, na primer na bokih ali dlani, se mora gibati v smeri 
naprej-nazaj oziroma gor-dol. 
 
3.4.7.3 Umestitev obroča v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Obroč je primeren za učenje v vseh vzgojno-izobraževalnih obdobjih osnovne šole in v 
srednji šoli. Z njim lahko izvedemo zelo zanimive igre in ga uporabimo kot pripomoček na 
poligonih in pri obhodnih vadbah. Lahko bi rekli, da je obvezen del opreme pri pouku športne 
vzgoje. Tudi sam namen vrtenja obroča lahko prilagajamo trenutni motivaciji učencev, saj ga 
lahko umestimo v sklop krepilnih vaj, v učenje plesa ali pa kot popestritev na športnih dnevih 
in v šolah v naravi. Uporabimo ga lahko tudi v podaljšanem bivanju ali jutranjem varstvu. 
 
3.5 Skupinska akrobatika 
Skupinska akrobatika je oblika talne, statične akrobatike. Mikič idr. (2009) trdijo, da je cilj 
statične akrobatike postavljanje in vzdrževanje nekaterih nevsakdanjih akrobatskih položajev. 
Za skupinsko akrobatiko sta tako potrebni vsaj dve osebi, ki med seboj sodelujeta in tako 
sestavita akrobatski položaj ali pa tekoče prehajata iz enega položaja v drugega. Med 
skupinsko akrobatiko uvrščamo gradnjo človeških piramid.  
 
3.5.1 Pozitivni učinki gradnje človeških piramid 
Mikič idr. (2009) navajajo, da gradnja človeških piramid pozitivno vpliva na učence na več 




ravnotežja. Prav tako z vadbo izboljšujejo zaznavanje lastnega telesa in njegovega položaja v 
prostoru. Z dejavnostjo izboljšujejo svoje socialne procese; tako Mikič idr. (2009) izpostavijo 
razvijanje zaupanja, saj se skozi proces med učenci vzpostavi zaupanje, da bodo zdržali težo 
drugega, opozorili, če jih boli in če padajo, ter se držali pravil znotraj skupine. Pri gradnji 
človeških piramid so si učenci med sabo zelo blizu, saj je zahtevan telesni stik, ki je pogosto 
precej intenzivnejši kot pri drugih športnih disciplinah. Pri gradnji piramid morajo vsi 
udeleženci prevzeti odgovornost drug za drugega, da se piramida ne poruši. Potrebno je 
medsebojno podpiranje in držanje, kar pa v puberteti pri večini ni izstopajoča značilnost. 
Učenci krepijo medsebojno sodelovanje in preoblikujejo že ustaljene skupinske hierarhije. 
Močnejši učenci se pri gradnji piramid pokažejo v vsem svojem sijaju, saj so lahko stabilna 
baza, in tako dobijo potrditev, da so pomemben dejavnik pri postavitvi piramide. Manjši in 
šibkejši pa stojijo na vrhu piramide in si s tem pridobijo potrebno priznanje za pogum. Pri 
postavljanju človeških piramid učenci razvijajo ustvarjalnost, saj si lahko z že pridobljenim 
znanjem in ob upoštevanju pravil izmišljujejo nove piramide (Mikič idr., 2009). 
 
3.5.2 Pravila za izvajanje človeških piramid 
Gradnja človeških piramid je zaradi vseh že naštetih pozitivnih učinkov, pa tudi zato, ker ne 
potrebujemo nobenega pripomočka razen blazin, zelo primerna dejavnost za izvedbo med 
poukom športne vzgoje. Izvajamo jo običajno v tematskem sklopu gimnastike. Gradnja 
piramid je zelo varna dejavnost, a le, če jo izvajamo pravilno. Mikič idr. (2009) in Debenjak 
(2017) navajajo naslednja pravila za varno izvajanje človeških piramid. 
 Pred začetkom izvajanja piramid se morajo učenci dobro ogreti. 
 Zahtevnost piramid učitelj prilagodi starosti in sposobnosti učencev. 
 Pri vsaki piramidi je treba zagotoviti enega ali več učencev, ki so zadolženi za 
varovanje učencev, ki sestavljajo piramido. 
 Učenci ne skačejo na partner ali z njega. 
 Vedno stopijo na za to določena mesta na telesu. Nikoli ne stopijo na hrbet 
(križ), ampak na spodnji del medenice! 
 Ko so učenci v višjem položaju, vprašajo učence spodaj (ki jim nudijo oporo), 
kako se počutijo. Če je treba, prilagodijo položaj, da ni obremenitev za učence, 
ki so spodaj, boleča. 
 Piramide gradijo od spodaj navzgor in razdirajo od zgoraj navzdol. Učenci, ki 
so spodaj, morajo počakati, da sestopijo najprej vsi, ki stojijo na njih ali se 
opirajo nanje, preden se sami odmaknejo. 
 Ob sestopu morajo biti pozorni, da s stopanjem na neprimerna mesta ne 
poškodujejo drugih učencev. 
 Če kateri izmed učencev ne zmore več, zakliče »DOL« in počaka, da vsi, ki se 




 Če kateri izmed učencev čuti, da mu preti zdrs in padec, zakliče »PADAM«, 
da se učenci, ki varujejo in ostali lahko pripravijo na padec. 
 Pred izvedbo piramide morajo učenci obvezno določiti načrt piramide in si 
med seboj porazdeliti vloge. 
 
3.5.3 Osnovni položaji za gradnjo človeških piramid 
»Levček« ali opora klečno 
Cilji 
Učenci se naučijo pravilnega položaja opore klečno. Ozavestijo dele telesa. Razvijajo moč in 
natančnost.  
Navodila za izvedbo 
»Levček« je eden izmed osnovnih in enostavnejših položajev za gradnjo piramid. Učenec se 
postavi v oporo klečno. Dlani mora imeti postavljene v širini ramen, tako da je kot med 
rokami in trupom 90 stopinj. Kolena ima v širini bokov, kot med trupom in nogami je 90 
stopinj. Narte stopal ima položene na tla. Hrbet ima poravnan. Pazi, da ni usločen ali izbočen. 
Pri poravnavi hrbta učenec stisne trebušne mišice. Pogled ima usmerjen v tla (Debenjak, 
2017). 
 
Slika 75. »Levček« ali opora klečno (osebni arhiv). 
Stati na »levčku«  »surfer« 
Cilji 
Učenci se naučijo pravilno stopiti na sošolca, ki vzdržuje položaj »levčka«, in sestopiti z 
njega. Naučijo se, na katero mesto lahko postavijo stopalo in počasnega prenašanja teže. Prav 




komuniciranja s partnerjem. Pozorni so na njegovo počutje in skrbijo za varnost drugih v 
skupini. 
Navodila za izvedbo 
Vajo »surfer« učenci vedno izvajajo v skupinah, v katerih so po trije ali štirje učenci. Dva 
izmed učencev vajo izvajata, dva oziroma eden pa so zadolženi za varovanje.  
Prvi učenec zavzame položaj »levčka«. S tem učenec postane baza za učenca, ki bo stopil 
nanj. Pomembno je, da zavzame pravilen položaj, to pomeni, da je kot v ramenih in kolkih 90 
stopinj, da so narti na tleh, da sta hrbet in glava v isti ravnini ter da je pogled usmerjen v tla. 
Učenec, ki stopa na bazo, si mora najprej označiti mesto, kamor bo stopil. Stopiti mora na 
medenico, na najmočnejši del, ki je podprt z nogami. Nikakor ne sme stopiti na križ ali hrbet 
sošolca (Debenjak, 2017). 
 
Slika 76. Stopanje na bazo (osebni arhiv). 
Na sliki 76 je prikazano mesto, kamor učenec postavi nogo pri stopanju na bazo. Na bazo 
vedno stopa ob pomoči enega ali dveh partnerjev, ki ga varujeta. Na bazo ne skače. 
 





Slika 78. Stati na bazi 2 (osebni arhiv). 
Na slikah 77 in 78 je prikazano, kam učenec postavi stopala in kako stoji na bazi. Tudi te vaje 
učenca ne izvajata sama, temveč ob pomoči partnerja ali partnerjev, ki ju varujeta (varujejo) 
in pomagata vzpostaviti ravnotežni položaj. 
Učenca, ki varujeta, se postavita bočno glede na učenca, ki stopa na bazo. Primeta ga vsak z 
eno roko za nadlaket in z drugo roko za dlan.  
Učenec stopa na bazo počasi, s počasnim prenašanjem teže. Stopala postavi na medenico, 
tako da ima pete skupaj. Ko stabilno stoji v tem položaju, prestavi eno nogo naprej med 
lopatici spodnjega učenca  baze (Debenjak, 2017). 
 





Slika 80.»Surfer« 2 (osebni arhiv). 
Različica klasične piramide 
Cilji 
Učenci sami ustvarijo preprosto različico klasične piramide. Razvijajo moč in ravnotežje. 
Razdelijo si vloge, učijo se načrtovanja, sodelovanja in skrbi za drugega. 
Navodila za izvedbo 
Za izvedbo preproste različice klasične piramide je potrebnih najmanj sedem učencev. Preden 
začnejo z izvedbo piramide, si morajo natančno ogledati sliko piramide, ki jo sestavljajo, 
razumeti vse naloge vseh učencev v piramidi in si jih tudi med seboj porazdeliti. Eden izmed 
učencev mora biti zadolžen za varovanje. 
V prvo vrsto se drug ob drugega postavijo trije »levčki«, vsi obrnjeni v isto smer. Med njimi 
mora biti toliko prostora, da lahko med njimi stoji še en učenec. V drugo vrsto se med 
»levčke« postavita še dva učenca in se predklonita, tako da položita svoje dlani na ramena 
»levčkov«. Roki imata iztegnjeni. V tretjo, najvišjo vrsto stopi en učenec ob pomoči učenca, 
ki ga varuje s prijemom za dlan in nadlaket. Stopi na sredinskega »levčka«, in ko doseže 
stabilen položaj, ga učenec, ki ga varuje, izpusti, da se lahko prime za ramena učencev, ki sta 
v »prvem nadstropju«. 
Iz piramide učenci sestopajo v obratnem vrstnem redu, torej učenec, ki je prišel zadnji v 
piramido, gre tudi prvi iz nje (Debenjak, 2017). 
V primeru, da je več kot sedem učencev, lahko naredijo piramido s štirimi vrstami, kjer so v 
prvi vrsti štirje »levčki«, v drugi vrsti trije učenci, ki se opirajo na ramena »levčkov«, v tretji 
vrsti dva učenca, ki stojita na sredinskih »levčkih«, in v četrti vrsti eden, ki stoji na medenici 
sredinskega učenca v drugi vrsti in se drži za ramena učencev v tretji vrsti. Za lažji dostop 






Slika 81. Različica klasične piramide z desetimi učenci (Debenjak, 2017). 
»Mizica«  opora ležno zadaj 
Cilji 
Učenci se naučijo pravilno izvesti oporo ležno zadaj in jo smiselno uporabijo v gradnji novih 
piramid. Razvijajo moč in ravnotežje.  
Navodila za izvedbo 
Pri »mizici« ali opori ležno zadaj mora učenec paziti, da ima pokrčena kolena; kota v kolenih 
ter med trupom in rokami sta 90 stopinj. Hrbet mora biti vodoraven, trebuh napet in stabilen.  
Dva učenca lahko izvedeta »mizico na mizici«, kjer sta oba v položaju »mizice« tako, da je 
eden na drugem. Zgornji učenec ima svoje dlani položene na ramena, stopala pa na kolena 
spodnjega učenca. 
Učenec, ki varuje, stoji bočno glede na zgornjega učenca in ga varuje z rahlo pokrčenimi 
rokami. Eno roko ima postavljeno pod boki, drugo pa pod lopaticami zgornjega učenca. 
 
Slika 82. Mizica na mizici (osebni arhiv). 
Piramido iz »mizic« učenci izvedejo tako, da se postavijo v položaj »mizice« v koloni, vsi 




izvedejo učenci tako, da položijo dlani na kolena mizice za njimi in stopala na ramena mizice 
pred njimi. Vsi učenci so obrnjeni v isto smer (Debenjak, 2017). 
 
Slika 83. Piramida iz mizic (osebni arhiv). 
Poljubne piramide 
Cilji 
Učenci ustvarijo svoje piramide. Razvijajo moč in ravnotežje. Soočajo se s svojimi 
omejitvami, sodelujejo, načrtujejo in razvijajo ustvarjalnost. Krepi se ekipni duh in 
izboljšujejo socialni odnosi znotraj skupine. 
Navodila za izvedbo 
Učenci si lahko skupaj z učiteljem izmislijo svoje piramide, v katere lahko vključijo vse 
opore, drže in stoje, ki so se jih naučili pri pouku športne vzgoje. Pomembno je, da naredijo 
dober načrt piramide, se držijo pravil in poskrbijo za varnost. 
 
Slika 84. Poljubne piramide (Debenjak, 2017). 
Napotki za učitelja 
Učitelj mora poskrbeti, da se učenci dosledno držijo pravil in da izvajajo dejavnost v varnem 
okolju. Piramide vedno izvajajo na tankih blazinah. Okoli blazin ne sme biti nobenih drugih 
orodij. Učitelj mora natančno podati navodila in preveriti, ali so jih vsi slišali in razumeli. 




učitelj, nato pa naj pusti, da jih učenci izberejo sami. Učenci nikoli ne smejo izvajati piramid, 
ki vsebujejo položaje, s katerimi učenci še niso bili seznanjeni in jih ne znajo pravilno izvesti. 
Preden učenci postavijo drugo vrsto, učitelj vedno preveri, ali so učenci v prvi vrsti v 
pravilnem položaju. Priporočljivo je, da učitelj varuje piramido in za fotografa izbere enega 
izmed učencev. Mikič idr. (2009) so v knjigi Cirkuška pedagogika opisali in s slikovnim 
gradivom prikazali nekaj piramid, ki jih lahko učenci izvedejo ter uporabijo za navdih pri 
ustvarjanju svojih piramid. 
 
3.5.4 Pogoste napake pri gradnji človeških piramid 
Tabela 9 
Pogoste napake pri gradnji človeških piramid 
Pogoste napake Slika Vaje za odpravljanje napak 
Učenec ima usločen hrbet. 
 
Slika 85. Usločen hrbet 
(osebni arhiv). 
Izvajanje pravilnega osnovnega 
položaja ob pomoči učitelja. 
Učenec ima izbočen hrbet. 
 
Slika 86. Izbočen hrbet 
(osebni arhiv). 
Opora z rokami je preveč pred 
telesom. 
 
Slika 87. Opora rok je 
preveč pred telesom 
(osebni arhiv). 
Učenec spušča boke. 
 





Stopalo je postavljeno na prste. 
Skakanje na bazo in z nje. Stopanje na bazo in z nje ob 
pomoči dveh učencev, ki nudita 
oporo.   
 
 
3.5.5 Umestitev v vzgojno-izobraževalno obdobje 
Gradnjo piramid lahko učitelj izvaja v vse treh vzgojno-izobraževalnih obdobjih, a le v 
primeru, da je razred discipliniran, da učitelj pozna učence in jim lahko zaupa, da se bodo 
natančno držali navodil. Gradnjo piramid vključi v tematski sklop gimnastike, saj se odlično 
dopolnjuje z gimnastičnimi prvinami. Učitelj lahko uporabi piramide za učenje opor, razvoj 
moči ali pa samo za popestritev ure. Gradnjo človeških piramid lahko učitelj umesti v vse tri 
dele vadbene enote. Z gradnjo človeških piramid učenci razvijajo medsebojno zaupanje, 
sodelovanje, odgovornost in potrpežljivost, zato so piramide zelo primerne za izvedbo v šolah 
v naravi in na športnih dnevih.  
 
3.6 Učitelju v pomoč 
Učitelju je pri poučevanju cirkuških veščin lahko v pomoč Tabela 10, ki prikazuje primernosti 
uporabe dejavnosti z različnimi cirkuškimi pripomočki v določenih vzgojno-izobraževalnih 
obdobjih. Krog, pobarvan zeleno, pomeni, da je vadba s tem pripomočkom primerna v 
določenem vzgojno-izobraževalnem obdobju. Krog, pobarvan rumeno, pomeni, da je vadba s 
tem pripomočkom primerna za uporabo v določenem izobraževalnem obdobju le pod 
določenimi pogoji, kot so dobro poznavanje skupine učencev, izvajanje dejavnosti v 
primernem prostoru, prilagoditev cirkuških pripomočkov starostni skupini učencev itd. Krog, 
pobarvan z rdečo, pomeni, da vadba s tem cirkuškim pripomočkom ni primerna za uporabo v 
določenem vzgojno-izobraževalnem obdobju. 
Tabela 10 
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Vsi pripomočki so primerni za uporabo v vseh vzgojno-izobraževalnih obdobjih razen 
diabola, za katerega menimo, da naj ga začne učitelj poučevati šele v drugem vzgojno-
izobraževalnem obdobju (Tabela 10).  
V prvem-vzgojno izobraževalnem obdobju mora biti učitelj previden pri uporabi žogic, poijev 
in piramid. Žogice, primerne za uporabo v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju, morajo 
biti nekoliko manjše, lažje in mehkejše. Namesto žogic lahko učitelj uporabi tudi žonglerske 
piramide in rutke. Poiji morajo imeti zelo mehko polnilo, njihova velikost pa naj bo primerna 
glede na velikost učencev. Učitelj mora paziti, da se učenci med igro ne pretepajo s poiji in da 
imajo med vadbo vedno dovolj prostora. Enako velja za diabolo, saj lahko ob prevelikem 
številu učencev v manjšem prostoru in nenadzorovanem metanju diabola hitro pride do 
nesreč. Diabolo naj učitelj začne poučevati v drugem vzgojno-izobraževalnem obdobju, saj se 
lahko zgodi, da zaradi zahtevnosti učenci hitro izgubijo zanimanje za vrtenje diabola. 
Piramide lahko učitelj v prvem vzgojno-izobraževalnem obdobju poučuje le, če je razred zelo 
discipliniran in če ima pomoč razrednega učitelja pri varovanju učencev v piramidi. Pri 
piramidah je bistvenega pomena, da vsi učenci zelo dobro razumejo navodila in pravila za 
gradnjo piramid in se tako izognejo nesrečam in poškodbam. 
Opisana priporočila glede umestitve cirkuških pripomočkov v določeno vzgojno-
izobraževalno obdobje so namenjena le kot usmeritev učitelju in ne kot pravilo, saj lahko 
učitelj ob lastni presoji, izkušnjah in zaupanju v učence poučuje vse cirkuške veščine v vseh 
vzgojno-izobraževalnih obdobjih. 
Učitelj lahko poučuje cirkuške veščine ne le pri pouku športne vzgoje in neobveznem 
izbirnem predmetu šport, temveč tudi v šolah v naravi, na športnih dnevih, vključi jih lahko v 
minuto za zdravje (npr. rutke), rekreativni odmor, podaljšano bivanje (oziroma nov program 
RaP) in jutranje varstvo.  
V zadnjem stolpcu v Tabeli 10 so grafikoni, ki prikazujejo vpliv določenega cirkuškega 
pripomočka na gibalne sposobnosti. Do podatkov smo prišli tako, da smo za mnenje s 
pomočjo spletne ankete vprašali strokovnjake, ki se aktivno ukvarjajo s cirkuškimi veščinami 
ali pa cirkuške veščine poučujejo (N=19). Na petstopenjski lestvici, kjer ena pomeni ne 
vpliva, dva delno vpliva, tri vpliva, štiri zelo vpliva in pet zelo močno vpliva, so ocenjevali 
vpliv vadbe s cirkuškimi pripomočki, ki smo jih obravnavali v nalogi, na gibalne sposobnosti 
otrok. Stolpci v grafikonih prikazujejo povprečne vrednosti doseženih točk vpliva vadbe 
posameznega pripomočka na določeno gibalno sposobnost. Iz grafikonov razberemo, da po 
mnenju poznavalcev žogice, diabolo in poiji v največji meri vplivajo na razvoj koordinacije 
gibanja in natančnosti, medtem ko obroč in gradnja piramid v veliki meri vplivata tudi na 
razvoj moči, vzdržljivosti in ravnotežja. 
Povprečne vrednosti vpliva vseh cirkuških veščin, obravnavanih v nalogi, na gibalne 





Slika 89. Vpliv cirkuških veščin na gibalne sposobnosti (osebni arhiv). 
Na sliki 89 vidimo, da imajo omenjene cirkuške veščine po mnenju anketirancev, ki so 
poznavalci tega področja, vpliv prav na vse gibalne sposobnosti, saj prav vse povprečne 
vrednosti presegajo vrednost 3, ki na petstopenjski lestvici označuje pomembno mejo vpliva. 
Po mnenju poznavalcev vplivajo v največji meri na koordinacijo gibanja in natančnost ter 
najmanj na gibljivost in moč.  
Učitelj naj sam izbere, katere veščine bo poučeval. Pomembno je, da premore vsaj osnovno 
znanje določene cirkuške veščine oziroma cirkuškega pripomočka, da poučevanje prilagodi 
starosti otrok, da je pozoren na varnost in da se zaveda tako gibalnih kot tudi socialnih, 









Namen magistrske naloge je predstavitev in razlaga cirkuške pedagogike, cirkuških veščin, 
cirkuških pripomočkov in vaj za njihovo poučevanje, ki se jih lahko smiselno umesti v pouk 
športne vzgoje oziroma v druge organizacijske oblike, v katere so vključeni učenci osnovne 
šole. Osredotočili smo se predvsem na postopek poučevanja posameznih veščin, saj smo 
predpostavili, da navkljub vse večji popularnosti cirkuških veščin in celo njihovi že obstoječi 
delni vpeljavi v šolski prostor s predmetom neobvezni izbirni predmet šport učitelji športne 
vzgoje nimajo potrebnega znanja za njihovo izvajanje ter poučevanje. 
Podrobneje smo predstavili cirkuško pedagogiko in z njo tudi vplive cirkuških veščin na 
otrokov razvoj. Cirkuška pedagogika raziskuje vplive cirkuških veščin in jih v praksi smiselno 
uporabi za doseganje svojih ciljev. Cirkuške veščine ne vplivajo samo na telesni in gibalni 
razvoj otroka, temveč tudi na njegov spoznavni, čustveno-osebnostni ter socialni razvoj, zato 
je pomembno, da se učitelj, ki bo izvajal cirkuške pedagoške dejavnosti v šoli, teh vplivov 
zaveda, jih prepozna in tudi smiselno uporabi.  
Cirkuška pedagogika je v slovenskem prostoru prisotna že dalj časa, saj jo je socialna 
pedagogika prepoznala kot učinkovito metodo uresničevanja socialno-pedagoških ciljev in jo 
kot izbirni predmet tudi umestila v predmetnik dodiplomskega študija socialne pedagogike. V 
sodelovanju s Pedagoško fakulteto Univerze v Ljubljani deluje v slovenskem prostoru tudi 
Slovensko združenje za cirkuško pedagogiko Cirkokrog, ki izvaja cirkuške delavnice za 
otroke v šolskem prostoru, na ulici, v azilnih domovih itd., nudi pa tudi osnove izobraževanja 
iz cirkuške pedagogike za učitelje, socialne delavce in vse, ki jih to področje zanima.  
Učitelji športne vzgoje imajo tako možnost dodatnega izpopolnjevanja iz cirkuške 
pedagogike. Že na Fakulteti za šport v okviru določenih predmetov dobijo dobro osnovo za 
obvladovanje cirkuških veščin, vendar jim med študijem primanjkuje celostne obravnave 
cirkuških veščin in razumevanja vseh njihovih vplivov, zato vidimo v sodelovanju s 
Pedagoško fakulteto Univerze v Ljubljani in društvom Cirkokrog ter z vpeljavo cirkuške 
pedagogike v program študija športne vzgoje optimalno smer za postopno in kakovostno 
vpeljavo cirkuške pedagogike v pouk športne vzgoje. 
Cirkuške veščine nudijo učitelju veliko manevrskega prostora pri poučevanju. Večino navodil 
za izvedbo je mogoče posredovati prek učnih listov in didaktičnih kartonov. Vsaka cirkuška 
veščina zahteva za optimalno izvedbo kar precej ponovitev, njihova izvedba pa ne zavzame 
veliko prostora, zato je cirkuške veščine mogoče umestiti na določeno postajo pri vadbi po 
postajah, v poligon in kot dejavnost za učence, ki so opravičeni vadbe. Cirkuške veščine lahko 
učitelj poučuje tudi, kadar nadomešča drugega učitelja, saj za njihovo poučevanje ne 
potrebuje nujno telovadnice. S cirkuškimi veščinami učitelj preprosto uveljavi učno načelo 




V nalogi so predstavljene le vaje za poučevanje določenih cirkuških veščin. Manjka pa zelo 
pomemben del cirkuške pedagogike, to je učenje z igro. Ker smo menili, da učiteljem 
predvsem primanjkuje znanja o didaktičnih postopkih poučevanja cirkuških veščin, smo 
prepustili ustvarjanje posameznih iger, prek katerih bi učili cirkuške veščine, učiteljem 
samim. 
Pri pregledu literature smo ugotovili, da obstaja kar nekaj kvalitativnih raziskav o pozitivnih 
vplivih cirkuških veščin, primanjkuje pa kvantitativnih raziskav, ki bi objektivno dokazale 
vplive cirkuških veščin na različna področja otrokovega razvoja. Tukaj vidimo veliko 
priložnost tudi na področju športne znanosti, saj bi z izvedbo kvantitativnih študij, ki bi merile 
vplive cirkuških veščin na gibalne sposobnosti učencev, cirkuško pedagogiko vpeljali v pouk 
športne vzgoje z večjo znanstveno težo.  
Da se učenci v šoli učijo žonglirati ali vrteti obroč in izdelujejo človeške piramide, učitelj ne 
potrebuje umestitve cirkuških veščin v učni načrt, saj lahko te vsebine izvaja pri sklopu 
gimnastike. Morajo pa ga cirkuške veščine veseliti, biti mora sam vešč osnov in jih znati 
uporabiti za dosego tako gibalnih kot pedagoških ciljev. Menimo, da bo ta magistrska naloga 
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